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 صلخستم

إلى التعرؼ عمى فعالية برنامج قائـ عمى فنيات اليقظة العقمية في تنمية  الحالي ىدؼ البحث
التدفق النفسي لدى الييئة المعاونة لأعضاء ىيئة التدريس وأثره عمى خفض التجوؿ العقمي 
لدى طلابيـ ، كذلؾ الكشف عف درجة استمرارية فعالية البرنامج التدريبي في تنمية التدفق 

يئة المعاونة لأعضاء ىيئة التدريس، اعتمد البحث عمى المنيج النفسي لدى عينة مف الي
يف شارك( م11شبو التجريبي والتصميـ التجربيي ذو المجموعتيف، تكونت عينة البحث مف )

( طالب 89( كمجموعة ضابطة، وتكونت عينة الطلاب مف )5( كمجموعة تجريبية و)6بواقع )
- 19تراوحت اعمارىـ بيف )،تربية النوعية بدمياطوطالبة بالفرقتيف الثانية والثالثة بكمية ال

. تـ تطبيق أدوات البحث وتمثمت في: (2.90(وانحراؼ معياري)20.07) (عاـ، وبمتوسط22
(، مقياس التجوؿ العقمي مف إعداد 2011مقياس التدفق النفسي مف إعداد أماؿ باظة )

( 18، مكوف مف )الباحثة (، برنامج قائـ عمى اليقظة العقمية مف إعداد2019حممي الفيل )
 دقيقة 75 – 60ف )مجمسة وتـ تطبيقو في مدة قدرىا )شيريف وأسبوع( وتراوح زمف الجمسة 

. وتوصمت نتائج البحث إلى وجود فروؽ ( وتـ استخداـ عدد مف الفنيات والاساليب الارشادية
والبعدي لصالح دالة احصائيا بيف متوسطي رتب المجموعة التجريبية في القياسيف القبمي 

القياس البعدي، ووجود فروؽ دالة احصائيا بيف متوسطي رتب المجموعتيف التجريبية 
والضابطة في القياسيف البعدي لصالح المجموعة التجريبية، وعدـ وجود فروؽ دالة احصائيا 

، شيريف مرور بعد بيف متوسطي رتب المجموعة التجريبية في القياسيف البعدي والتتبعي
ة لعينة الطلاب؛ كانت ىناؾ فروؽ دالة احصائيا في متوسطات درجات الطلاب في وبالنسب

البعد الاوؿ لمقياس التجوؿ العقمي لصالح القياس البعدي ، بينما كانت الفروؽ دالة احصائيا 
وفي  في البعد الثاني لصالح القياس القبمي ، ولـ يكف ىناؾ فروؽ دالة في المقياس ككل.

  تيا تـ تقديـ بعض التوصيات والبحوث المقترحة.ضوء النتائج ومناقش

: اليقظة العقمية، التدفق النفسي، التجوؿ العقمي، الييئة المعاونة لأعضاء الكممات المفاحية
 ىيئة التدريس.
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The Effectiveness of a Training Program Based on the Techniques of 

Mindfulness in Developing Flow of the Assistant Staff of the Faculty 

Members and its Impact on Reducing the Mind Wandering of their Students 

Abstract 

The aim of the current research is to identify the effectiveness of a 

program based on the techniques of mindfulness in developing the 

psychological flow of the teaching staff and its impact on reducing the mind 

wandering of their students, as well as revealing the degree of continuity of the 

effectiveness of the training program in developing the flow of a sample of the 

assistant staff of faculty members. The research used the quasi-experimental 

approach and the experimental design with two groups. The research sample 

consisted of (11) participants, with (6) as an experimental group and (5) as a 

control group, and the sample of students consisted of (89) male and female 

students in the second and third year at the Faculty of Specific Education in 

Damietta, aged between (19 -22) years (mean=20.08, SD=2.90). The research 

tools were applied, and they were: Flow Scale prepared by Amal Baza (2011), 

Mind wandering Scale prepared by Helmy Elfiel (2019), a program based on 

mindfulness prepared by the researcher, consisting of (18) sessions and was 

applied in a period of (Two months and a week), time ranged (60-75 minutes) 

for each session, and a number of techniques and guiding methods were used. 

The results of the research found that there were statistically significant 

differences between the mean ranks of the experimental group in the pre and 

post measures in favor of the post measure, and there were statistically 

significant differences between the mean ranks of the experimental and control 

groups in the post measure in favor of the experimental group, and there were 

no statistically significant differences between the average ranks of the 

experimental group in the two measures dimensional and follow- up after tow 

months, and for the sample of students; There were statistically significant 

differences in the average scores of students in the first dimension of the mind 

wandering scale in favor of the post measure, while the differences were 

statistically significant in the second dimension in favor of the pre measure, 

and there were no significant differences in the scale as a whole. 

Keywords: mindfulness, flow, mind wandering, assistant staff of the 

faculty members. 
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 مكدمة:

يعد الإلتحاؽ بالعمل الجامعي حمـ لمطلاب المجتيديف منذ أف تطأ أقداميـ الحرـ 
الجامعي؛ بسبب المكانة الأدبية والعممية المرموقة للأستاذ الجامعي، وىذه المكانة لا تأتي إلا 

العممية المتلاحقة، والتنمية مف خلاؿ العمل الجاد الدؤوب والسعي المستمر لمواكبة التطورات 
الذيف يسعوف لمتعييف  -المينية لمتطمبات التخصص. وقد لا يتخيل بعض الطلاب 

كـ الضغوط التي يجب عمى الأستاذ الجامعي مواجيتيا وتخطييا، بل والمضي  -بالجامعات
قدما بنفس الحماس؛ حتى لا يفقد الشغف، ويستمر عطاؤه لطلابو ولمجتمعو، ويكوف ليـ 

مثل والقدوة. ومنذ بداية الحديث عف عمـ النفس الايجابي ، وأنو لا يبحث عف جوانب ال
الضعف والمرض فقط لعلاجيا، بل يبحث عف جوانب القوة والجوانب الإيجابية لإلقاء الضوء 
عمييا وتحسينيا وتنميتيا ومنيا التدفق النفسي الذي يسير جنبا إلى جنب مع الشغف 

 والدافعية.
فق النفسي مف المفاىيـ السيكولوجية ذات المضموف الإيجابي التى مفيوـ التدو 

يحتاجيا الطلاب، حيث إنيا خبرة مُرضية جدا تتميز بقدر كبير مف التركيز يرقى إلى مستوى 
الإستغراؽ التاـ في النشاط، وتحدث لدى الأفراد مف فترة لأخرى مع فقداف الوعي بالذات 

 معى تشوه إدراؾ الزمف والاحساس بالمتعة المرتفعة حتى وبموغيـ ذروة الأداء، بالإضافة إل
وجود صعوبات. ويمعب التدفق النفسي دورا ميما في جودة العممية التعميمية، مف خلاؿ تنمية 
شعور الطالب بالمتعة والسعادة، والإندماج في عممية التعمـ والتركيز التاـ، ووضوح الأىداؼ 

الطاقة والحيوية تعمل جميعيا عمى صرؼ انتباه الطالب لديو، وتكويف عواطف إيجابية مميئة ب
 (.2021عبد المطيف،تجاه المياـ الأكاديمية المكمف بيا )
ؼ بالتفكير خارج الميمة  -ومشكمة التجوؿ العقمي  يمكف أف يعطل  -الذي يُعرَّ

 &Turkelson) الأداء اليومي، وربما تعتبر اليقظة طريقة محتممة لمحد مف التجوؿ العقمي
Mano,2022)أف تأثيراتيا أشد  غير،  لأكبر سناً ، وىو مف المشكلات الأكثر بروزاً لدى ا

ارتباطاً بإعاقة العممية التعميمية، وما تخمفو الأكثر العوامل  مفوطأة لدى الطلاب لكونيا تعد 
، والمعارؼ المعموماتكـ ضخـ مف ىذه المشكمة مف علاقة تضاد بيف ما يتمقاه الطالب مف 

وقدرة الطالب الذىنية عمى استيعاب تمؾ المعرفة، وتزداد حدة التنافر بينيا وبيف القدرة الذىنية 
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الدافعية الكامنة لدى الطلاب إلى  خفضلمطالب عمى الاستيعاب، حتى إنيا تؤدي بالتالي إلى 
ة التعميمية، الطاقة المحركة التي تدفع الطلاب إلى الإنخراط في العمميبمثابة التعمـ، والتي تعد 

وفي ، (2017فيناؾ العديد مف العوامل التي تتمخض عنيا مشكمة التجوؿ العقمي ) داود، 
سياؽ الحديث عف العلاقة بيف التجوؿ العقمي واليقظة العقمية يتضح أف ىذه العلاقة بيف 
ىذيف متغيريف ليست علاقة عكسية بسيطة بل لابد مف التمييز بيف التجوؿ العقمي العفوي 

متعمد كمكونيف منفصميف؛ فالتجوؿ العقمي العفوي ىو نقيض اليقظة العقمية والعلاقة وال
بينيما توصف بأنيا علاقة عكسية، فكمتا الحالتيف تسيطراف عمى الشعور أثناء السكوف 
وتغير معالجتو لما حولو مف المثيرات، غير أف التجوؿ العفوي يكوف عادة مرتبطة بإجترار 

ع المستقبل بصورة غير مبنية عمى تتبع لأحداث الحاضر بشكل أحداث الماضي أو توق
في حيف تؤدي حالة اليقظة العقمية إلى التركيز عمى الحاضر وملاحظتة دوف الحكـ   منطقي،

 (.2020عميو )النجاشي & الموسى، 
تعتبر اليقظة العقمية مف المتغيرات الميمة التي ترتبط مباشر بالعممية وحيث 
د اليقظة العقمية عمى زيادة الوعي وتركيز انتباه الطلاب، وتعزز المرونة التعميمية؛ فتساع

تبرز ما لدييـ مف قدرات وامكانات لمتوافق مع ، بالإضافة إلى أنيا الذىنية لدى الأفراد 
ليا و  المواقف والظروؼ الصعبة والضاغطة والاستفادة مف الخبرات ونقميا لحياتيـ العممية،

تأثير إيجابي عمى الصحة العقمية والنفسية والشعور بالسعادة، فيى تمثل عامل وقائي لمحد 
الفرد في حالة انتباه ووعى حسى وادراؾ لما  مما يجعلمف الضيق العاـ والقمق والإكتئاب، 

تحسف قدرة الأفراد عمى استخداـ عواطفيـ كذلؾ يحدث في المكاف في الوقت الحاضر، و 
في فوائد عديدة ة عقمياليقظة اللفنيات و  (.2019بمبل،جاه أنفسيـ وتجاه الآخريف )وتنظيميا ت

البرامج التدريبية والإرشادية التي تعتمد عمى ىذه الفنيات عامل ميـ في  تعتبرالأفراد، و  حياة
تنمية بعض المتغيرات الإيجابية  تساعد فيالتخمص مف الضغوط النفسية والتجوؿ العقمي و 

 ، والمرونة النفسية.النفسيمثل التدفق 
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 مصكلة البحح:

 صفاتمف أىـ  -في آف واحد أكثر مف عملأي تنفيذ  -لقد أصبح تعدد الميمات
، حيث يتحدث الناس بيواتفيـ الجوالة أثناء تنقميـ بوسائل الموصلات،  حياة الإنساف اليوـ

رسالة بالبريد الإلكتروني، ولكف الناس وأثناء ركضيـ اللاىث  أثناء كتابةالأخبار  شاىدوف وي
ـ يتخموف يلتنفيذ الميمات الضرورية غالبا ما يفقدوف تواصميـ مع المحظة الراىنة، وبذلؾ ف

مخموقات يقظة وواعية لما ينفذونو وما يشعروف بو، وبذلؾ فإف اليقظة  ميزة أنيـنيائيا عف 
(، واستخداـ اليقظة العقمية مع 2019لميمات ) حيدر، الكاممة ىي عممية مضادة لتعدد ا

الأفراد في الظروؼ الصعبة ميـ بالنسبة ليـ، فيمكف تقديميا لممديريف والموظفيف عمى جميع 
المستويات والأطباء والممرضيف والمعمميف وأعضاء ىيئة التدريس، فتمتعيـ باليقظة العقمية 

النفسي وتحسيف المرونة  التوترالحد مف ؾ كذليساعدىـ عمى إدارة الإجياد في العمل و 
تمثل البرامج التدريبية القائمة عمى عمـ (، و 2019بمبل،النفسية والتعامل مع صراعات العمل )

النفس الإيجابي الجانب التطبيقي لعمـ النفس والذي لا تقتصرعمى تشخيص االمشكلات 
يزيد حقق التوافق و مما يالنفسية والأكاديمية فحسب، بل تسعى إلى معالجة ىذه المشكلات 
للأفراد باستخداـ مجموعة جودة الحياة وازدىارىا، مف خلاؿ التركيز عمى السمات الإيجابية 

)عبد  مف الفنيات كالتفكير الإيجابي والتفاؤؿ والأمل والفعالية الذاتية والدافعية الذاتية
 .(2021المطيف،

فمف خلاؿ مراجعة التراث النظري، كشفت نتائج العديد مف البحوث تعرض أعضاء 
تائج المتعمقة بالسف إلى وأشارت النىيئة التدريس والييئة المعاونة ليـ لمعديد مف الضغوط، 

( سنة كانت الضغوط المينية لدييـ أعمى مف  35أف الأعضاء الذيف تقل اعمارىـ عف )
الأعضاء الأكبر سنا، وأف خدمتيـ في الكمية وخبراتيـ قميمة ومحدودة فمـ يتكيفوا بعد مع 

خلاؿ  (2017عبد المجيد )(، وىذا يتوافق مع نتيجة بحث 2019طبيعة العمل )المرسومي، 
شف عف مستويات ضغوط العمل لدى أعضاء ىيئة التدريس بجامعة تبوؾ، والتي كمحاولتو ال

توصمت إلى أف مستوى ضغوط العمل لدى أعضاء ىيئة التدريس بجامعة تبوؾ، والضغوط 
( والذي حاوؿ 2020الحسيف )المرتبطة بالبيئة الداخمية جاءت عالية جدًا، وكذلؾ بحث 

ينية وعلاقتيا بالرضا لدى أعضاء ىيئة التدريس في جامعة الأميرة التعرؼ عمى الضغوط الم
نورة بنت عبد الرحمف، وأظيرت النتائج وجود مستوى مرتفع مف ضغوط المينة، ووجود 
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فروؽ في الضغوط المينية تبعاً لمتغير الحالة الاجتماعية، بينما لـ توجد فروؽ في الرضا 
 ي&ية للأعضاء، وىو نفس ما توصمت إليو نتائج القبالوظيفي تبعاً لاختلاؼ الرتبة الأكاديم

والتي توصمت  إلى وجود أثر ذو دلالة إحصائية في تقديرات العينة المستويات ( 2018محمد )
( 2018توصمت نتائج بحث السيد )ضغوط العمل التي تواجييـ تبعاً لمرضا الوظيفي. بينما 

، وجودة الحياة لدى أعضاء ىيئة التدريسإلى وجود علاقة ارتباطية بيف الضغوط النفسية 
وكانت أىـ التوصيات القياـ بدراسة تشخيصية لاحتياجات أعضاء ىيئة التدريس مف البرامج 
التدريبية التي تقمل مف ضغوطيـ النفسية وتحسف مف جودة حياتيـ، تبني سمسمة دورات 

بحث  وتوصل  ،تدريبية تيدؼ لتحسيف جودة الحياه لدى عضو ىيئة التدريس
( أف خبرة التدفق النفسي لا ترتبط بسنوات الخبرة لدى عضو ىيئة التدريس 2021محجوب)

بقدر ما ترتبط بالاستعدادات الشخصية وتوفر الظروؼ البيئية التي تتيح ظيور ىذه الخبرة 
المثالية مف التدفق النفسي، والذي يحتاجيا عضو ىيئة التدريس لما عميو مف ضغوط ومياـ 

 سية وادارية.بحثية وتدري
ويعاني كل مف يمتيف التدريس عامة مف ضغوط المينية متباينة، إلا أنو في الآونة 
الأخيرة، ظيرت بعض المتغيرات والتطورات في مينة المعمـ الجامعي جعمت مف مينة التدريس 
بالجامعة واحدة مف الميف الضاغطة؛ لما تنطوي عميو مف مسؤليات جمة لا تنتيي، وواجبات 

نة مفروضة عميو، فالتقدـ التقني المعاصر كالعروض التقديمية والتواصل الإلكتروني مع متباي
الطلاب بالإضافة إلى كثرة الأعماؿ الإدارية المسندة إليو وممزـ بإنجازىا، وأعماؿ الجودة، 
وتطوير معايير الترقية، وقمة الرواتب مع ارتفاع تكمفة البحث المطموب الطرقي قياسا عمى 

يـ المادية وطموحاتيـ الأكاديمية أدت إلى زيادة أعباء أعضاء ىيئة التدريس متطمبات
وتكاد تكوف ميمة عضو ىيئة التدريس  الجامعي ومف ثـ زيادة الضغوط المينية لدييـ. 

بالجامعة شاقة، لكونيا ذات أىداؼ متعددة، وأبعاد مختمفة، إلا أنو في ظل الظروؼ المحيطة 
أو استمرارىا، يخضع في كثير مف الأحياف لمستوى عاؿ مف  ومع تعدد المواقف الضاغطة

 .( 2020الضغوط المينية التي أثبتتيا العديد مف الدراسات )عمي، 
كمية التربية النوعية بجامعة دمياط بكافة أقساـ بوقد لاحظت الباحثة أثناء عمميا 

يرة تؤثر عمى الكمية أف الييئة المعاونة لأعضاء ىيئة التدريس يعانوف مف مشكلات كث
ما يتعمق بتعدد المياـ المطموبة في نفس الوقت، تفاعميـ وأدائيـ، ومف ىذه المشكلات 
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ومشكمة التجوؿ العقمي لدى الطلاب، اختلاؼ الصورة الذىنية للإلتحاؽ بالعمل بالجامعة عما 
ـ؛ المشكلات التي تواجييـ في حياتيـ اليومية بيف المياـ الأكاديمية المطموبة منيقبمو، 

كونيـ طلاب دراسات عميا، والمياـ كعضو ىيئة معاونة وتدريس الجانب العممي والمعامل، 
بالإضافة إلى كونيـ أعضاء في أسرة ومجتمع أكبر، ومطالبيف بالإلتزاـ بييئة وطريقة تعامل 
تنـ عف الوقار والاحتراـ. وبالتالي انبثقت مشكمة البحث الحالي مف التعايش الواقعي لمباحثة 

ضو ىيئة التدريس حيث لاحظت تبايف أعضاء ىيئة التدريس الجامعي في طرؽ التعامل كع
مع المواقف واختلاؼ قدراتيـ عمى الإنتباه المحظي لممواقف، وكذلؾ تبايف قدرتيـ عمى 

في العمل التفاعمي، كما أف قدراتيـ عمى مجابية المياـ مختمفة، والأمر  ةالتصرؼ بفاعمي
 ضغوط.ذاتو في تعامميـ مع ال

يمانا بالدور المميز الواعي لأعضاء ىيئة التدريس الجامعي والييئة المعاونة ليـ،   وا 
وما يحتمونو مف مكانو مينية مرموقة، وعارفانا لما يبدلونو مف جيود وما يقدمونو مف عطاء 
مستمر، وكونيـ حجر الأساس في العممية التعميمية الجامعية، و تقديراً لصفاتيـ المميزة 
وقدراتيـ عمى التعامل باحترافية، واعترافاً بوجود ضغوط مينية يواجيونيا الأمر الذي قد يحد 

حاولت تنمية اليقظة  -في حدود إطلاع الباحثة  -مف فعاليتيـ وفي ضوء عدـ وجود دراسات
العقمية لدى الييئة المعاونة لأعضاء ىيئة التدريس، ولوجود حاجة ممحة إلى تنمية التدفق 

لدى الييئة المعاونة لأعضاء ىيئة التدريس؛ لما قد يكوف لو مف تأثير في العديد مف  النفسي
الميارات، ولإرتباط الييئة المعاونة مباشرة بالعممية التعميمية، وزيادة الوعي لدى طلاب، 
ولاستكشاؼ مدى ارتباط خفض التجوؿ العقمي لدى الطلاب بتنمية التدفق النفسي لدى الييئة 

 بيدؼ الاستثمار الأمثل لقدراتيـ في العممية التعميمية.المعاونة، 
ومف خلاؿ عمل الباحثة بالجامعة ومرورىا بنفس الخبرات مف تراكـ الأعباء  

وملاحظتيا كيف يعاني المعيديف والمدرسيف المساعديف بالكمية مف كثرة المياـ وعدـ قدرة 
تمييدي الماجستير والدكتوراة مف البعض منيـ عمى التوفيق بيف دراستو في مرحمة الدبموـ و 

ناحية وتدريس المعامل والسكاشف مف ناحية ثانية والأعباء الإجتماعية والأسرية مف ناحية 
ثالثة، مما يعيق تفوقيـ ويجعميـ عرضة للإحباط، ومف خلاؿ ملا حظات الباحثة وتعميقات 

دفق خلاؿ شرحة بعض الطلاب مف أنو عندما يكوف الأستاذ أو عضو الييئة المعاونة مت
لممادة العممية يجذب انتباه طلابو، وعمى العكس عندما يكوف دوره التمقيف أو القراءة فقط 
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دوف تركيز يسبب الممل لطلابة وبالتالي التجوؿ العقمي. ومف ثـ تحاوؿ الباحثة استخداـ 
ضاء بعض فنيات اليقظة العقمية لتنمية التدفق النفسي لدى عينة مف الييئة المعاونة لأع

 ىيئة التدريس وكيف يمكف أف تؤثر في درجة التجوؿ العقمي لدى طلابيـ؟
 ويمكف تحديد مشكمة البحث في السؤاؿ الرئيس التالي:

ما فاعمية برنامج تدريبي قائـ عمى فنيات اليقظة العقمية في تنمية التدفق النفسي لدى عينة  
 طلابيـ؟مف الييئة المعاونة وأثره في خفض التجوؿ العقمي لدى 

 ويتفرع منو الأسئمة الأتية: 
 *ما فعالية البرنامج التدريبي في تنمية التدفق النفسي ومكوناتو لدى عينة البحث؟

*ما أثر تدريب عينة البحث عمى برنامج قائـ عمى اليقظة العقمية في خفض التجوؿ العقمي 
 لدى طلابيـ )مف طلاب الجامعة(؟

امج التدريبي في تنمية التدفق النفسي ومكوناتو لدى عينة * ما درجة استمرارية فعالية البرن
 البحث في فترة ما بعد المتابعة ؟

 أهداف البحح:

 ييدؼ البحث الحالي إلى:
الكشف عف فاعمية برنامج تدريبي قائـ عمى اليقظة العقمية في تنمية التدفق النفسي،  -

 ومكوناتو لدى عينة مف الييئة المعاونة.
تدريب عينة مف الييئة المعاونة عمى برنامج قائـ عمى اليقظة العقمية  التعرؼ عمى أثر -

 لتنمية التدفق النفسي في خفض التجوؿ العقمي لدى طلابيـ.
الكشف عف مدى استمرارية فعالية البرنامج التدريبي القائـ عمى اليقظة العقمية في تنمية  -

لى ما بعد فترة المتابعة )بعد التدفق النفسي لدى عينة البحث )المجموعة التجريبية( إ
 مرور شيريف(.
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 أهنية البحح: 

 تتبمور أىمية البحث الحالي في الكشف مف خلاؿ الإطار النظري عف:
 الأهنية اليظرية:

أىمية الفئة التي يتناوليا البحث بالإىتماـ، وىـ حجر الأساس لبناء عمماء المستقبل؛  -
العممي، فالييئة المعاونة لأعضاء ىيئة التدريس لأنيـ يمثموف قاعدة اليرـ في المجتمع 

في بداية السمـ العممي وبداية التدرج العممي، وىو الأساس الفعاؿ في تقدـ الجامعات 
والمجتمعات، والفئة الثانية وىى طلاب الجامعات لما ليـ مف أىمية كبيرة في الجامعة 

 والمجتمع .
فية خصبة في حاجة لممزيد مف البحوث لسد أىمية متغيرات البحث حيث يتناوؿ حقولًا معر -

 الثغرات البحثية بيا.
يعد ىذا البحث استجابة لتوصيات بعض البحوث السابقة والتي أوصت باستخداـ البرامج  -

(،محمد & العتابي) 2016بحث عبد المجيد وأخروف)التدريبية لتنمية التدفق مثل 
ة التربوية والتعميمية بتوفير وسائل ( ،  بتوجيو القائميف عمى العممي2019(،عيد )2019

تعميمية تساعد عمى زيادة التدفق النفسي في بيئو العمل ولدى الطالب المعمـ ونشر ثقافة 
( بضرورة الاىتماـ بتحسيف 2020التدفق النفسي، وقد أوصى بحث عبد المطمب وخريبة )

تجوؿ العقمي وخفض الاليقظة العقمية لدى طلاب الجامعة مف خلاؿ تحسيف مكوناتيا، 
بضرورة الاىتماـ بالطلاب في جميع المراحل (الذي أوصى 2020مثل بحث بينساوي )

التعميمية لمتعرؼ عمى مستوى التجوؿ العقمي لدييـ، والتدخل بوضع الاستراتيجيات 
المناسبة التي تساىـ في الحد منو، وكذلؾ الاىتماـ بالبرامج التدريبية داخل المؤسسات 

 ق الحد التجوؿ العقمية لمطلاب.التربوية بما يحق
 الأهنية التطبيكية:  

قد تسيـ نتائج ىذا البحث في الوصوؿ إلى مجموعة مف التوصيات التي يمكف أف تساعد  -
 متخذي القرار بشأف تعديل المياـ الموكمة لمييئة المعاونة مف أعضاء ىيئة التدريس.

قد تسيـ نتائج البحث الحالي في إعداد برامج تعتمد عمى اليقظة العقمية لتنمية التدفق  -
 النفسي لدى الييئة المعاونة لأعضاء ىيئة التدريس بالجامعة .
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قد يكوف البحث الحالي محفزا لممزيد مف الدراسات والبحوث المستقبمية حوؿ القضايا  -
 الييئة المعاونة لأعضاء ىيئة التدريس بالجامعة.العقمية وعلاقتيا بمتغيرات مختمفة لدى 

تقديـ برنامج قائـ عمى فنيات اليقظة العقمية لتنمية التدفق النفسي يصمح لمتطبيق عمى  -
 أعضاء ىيئة التدريس ومعاونييـ وعمى الفئات الأخري مف المعمميف والمديريف وخلافو.

التدريبية المقدمة لأعضاء ىيئة  قد تمقي نتائج ىذا البحث الضوء عمى تطوير البرامج -
التدريس ومعاونييـ بالجامعات واستبداؿ البرامج النظرية بأخرى تدريبية ذات جدوى 

 وأىمية.
قد تساعد نتائج ىذا البحث في لفت النظر إلى متغير لـ ينل الاىتماـ بالقدر الكافي وىو  -

 التجوؿ العقمي لدى طلاب الجامعة.
ف لمبرامج التى تتطبق عمى الأساتذة والمعمميف ويقاس أثرىا عمى قد يمفت أنظار الأكاديمي -

 طلابيـ.
 مصطلحات البحح:

 البرىامر التدريبي الكائه على فييات اليكطة العكلية:

الجمسات التدريبية وتضـ بأنو: مجموعة مف  في البحث الحاليتعرفو الباحثة إجرائياً 
المعدة في ضوء فنيات وأنشطة اليقظة العقمية والتي  بعض الممارسات والخبرات المنظمة

الرمزية، تشمل: فنية الإسترخاء، التأمل، تدريبات التنفس، إدارة الضغوط، الوعي بالذات، 
االتخيل، اسموب المثل العميا ، المناقشة الجماعية، التغذية الراجعة والتي يتـ تنفيذىا مف 

التدفق  ةات البرنامج الحالي بيدؼ تنميخلاؿ مجموعة مف الأنشطة المتضمنة في جمس
 النفسي لدى عينة البحث.

 اليكظة العكلية:

تعرؼ اليقظة العقمية بأنيا تنمية التركيز والإنتباه، وعدـ إطلاؽ أحكاـ سمبية عمى 
الأفكار والمشاعر، بل التعايش معيا والبحث عف الأفكار والمشاعر السمبية، والتعامل معيا 

وانبيا المتعدد، بدلًا مف النظر إلييا مف زاوية أو رؤية واحدة بموضوعية مف جميع ج
 ( .2019والإعتراؼ بالمشاعر والأفكار ميما كانت سمبية ومؤلمة )حيدر،
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 التدفل اليفسي:

يعرؼ التدفق النفسي اجرائيا وفقا ( والذي 2011تبنى البحث الحالي تعريف باظة )
الإستغراؽ التاـ أوالإنشغاؿ بالأداء، وسرعة الأداء لممقياس المستخدـ في البحث الحالي بأنو: 

نخفاض الوعي بالزماف والمكاف  لموصوؿ إلى مستوى عاؿ مف الأداء، والشعور بالسعادة، وا 
أثناء الأداء، ونسياف احتياجات الذات، والإستفادة القصوى مف الحالة الوجدانية في التعرؼ 

التي يحصل عمييا الفرد عمى مقياس التدفق  والتعمـ، ودقو الاداء، ويقاس مف خلاؿ الدرجو
 .النفسي

 التذول العكلي:

متجوؿ العقمي إجرائيا بأنو" تحوؿ تمقائي ( ل2019)الفيل، ف يعر تبنى البحث الحالي ت
في الانتباه مف الميمة الأساسية إلى أفكار أخرى داخمية أو خارجية وىذه الأفكار قد تكوف 

ويقاس مف خلاؿ الدرجة التي يحصل عمييا  ،مرتبطة بيا"مرتبطة بالميمة الأساسية أو غير 
 الطالب عمى المقياس المعد لذلؾ. 

 حدود البحح: 

حدود الموضوع: اقتصر ىذا البحث عمى تناوؿ فعالية برنامج تدريبي قائـ عمى فنيات 
 اليقظة العقمية في تنمية التدفق النفسي لدى الييئة المعاونة لأعضاء ىيئة التدريس .

الحدود الزمنية: طبق الجانب الميداني ليذا البحث خلاؿ الفترة الزمنية في الفصل الدراسي 
 .2021/2022الثاني لمعاـ الجامعي 

الحدود المكانية: طبق الشق الميداني ليذا البحث بكمية التربية النوعية بدمياط،  
لانترنت لمناسبة بعض الجمسات وجيا لوجو بالكمية، والبعض الأخر عبر تطبيق زوـ عمى ا

المواعيد المسائية لأفراد العينة؛ نظرا لضيق الوقت لدى أفراد العينة لكثرة عدد الساعات 
 العممية والتطبيقية بالكمية ، بالإضافة لدخوؿ شير رمضاف المعظـ . 
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 سابكة بحوخالإطار اليظري و

 اليكظة العكلية :أولا: 

عمـ النفس بشكل مستقل عف جذورىا  ية في مجاؿعقمستخداـ اليقظة الابدأ منذ أف 
البوذية، استمرت الدراسات التجريبية لميقظة العقمية، كما بدأت في اختباراتيا خارج مجاؿ عمـ 
النفس التجريبي وبدأ في عمـ النفس الإجتماعي حيث اقترحت اليف لانجر حالتيف تشملاف 

(.فيي 2019ية )حيدر،عقمفمة الية، والغعقمعمى العوامل المعرفية والانفعالية ىما اليقظة ال
شير إلى حالة مف الوعي الواعي والمستمر الناتج عف الانتباه غير القضائي لمحظة الحالية ت

، تنبع اليقظة في الأصل مف تقاليد التأمل البوذية ، والتي تشير إلى أنو يمكف تعزيز ىذه 
ة بالآثار المفيدة للأداء الحالة مف خلاؿ ممارسة التأمل المنتظمة المقصودة. تـ ربط اليقظ

الإدراكي والعاطفي ، بما في ذلؾ تحسيف قدرة الذاكرة العاممة ، وتحسيف تنظيـ الإجياد ، 
لـ تقتصر ليذا و (Agnoli,et al,2018) . وتقميل الخوؼ مف أف يحكـ عميو الآخروف 

أيضا أسباب الاىتماـ باليقظة العقمية عمى دورىا في علاج العديد مف الاضطرابات ولكف 
بسبب تأثيرىا في تحسيف بعض المتغيرات الإيجابية لما ليا مف تأثيرات مفيدة )عبد المطمب 

 .(2020& خريبة، 
ىي حالة عقمية مف التركيز الطوعي للانتباه عمى  Mindfulness) اليقظة العقمية )

المسبق، و التجربة الراىنة بجوانبيا الحسية، والعقمية، والعاطفية، والادراكية وبدوف الحكـ 
تساعد "اليقظة العقمية" المرء عمى التركيز، وذلؾ مف خلاؿ منحو القدرة عمى التركيز بشيء 
واحد في المرة الواحدة، بحيث لا يقوـ بتشتيت نفسو مف خلاؿ التفكير بكل المياـ التي عميو 

مما إنجازىا دفعة واحدة. وقد تعني القدرة عمى النظر في الأشياء بطرؽ جديدة ومدروسة، 
يعرفيا ،و( 2020يؤدي إلى ردود تمقائية التي تجعمنا قادريف عمى اتخاذ خيارات)شعيب، 

( بأنيا وعي الشخص بحالاتو الداخمية ومحيطو الخارجي، مف أجل الحد 2020الطنطاوي )
مف الاستجابات التمقائية والسمبية، ويحدث ىذا مف خلاؿ تعمـ ملاحظة أفكاره وانفعالاتو 

 و الحالية، دوف إصدار أحكاـ عمييا أو الاستجابة برد فعل نحوىا.وتجاربو وخبرات
وتركز اليقظة العقمية عمى الانتباه لمموقف الواحد في الوقت نفسو، مع عدـ التفكير 

نيا تؤدي إفي الماضي أو المستقبل حتى يتعزز الوعي في الموقف مف كافة جوانبو، حيث 
المسبقة والمرونة في الاستجابة والتعامل مع  إلى زيادة الوعي والتخمي عف ردود الأفعاؿ
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اليقظة العقمية تنطوي (.ف2018الأحداث الطارئة مع التقميل مف الوقوع في الأخطاء )الشموي،
عمى لفت الانتباه الكامل لمفرد إلى التجربة الحالية عمى أساس لحظة بمحظة وقبوؿ الموقف 

دراؾ جميع الأحاسيس والأفكار المختمفة المعيف. إنو ينطوي عمى الانتباه إلى جسد المرء و  ا 
أي أف اليقظة  (Aherne, et al.,2011) التي ينطوي عمييا أفعاؿ الفرد في كل لحظة. 

العقمية تعني تركيز الإنتباه في ىذه المحظة الحالية عمى أفعاؿ وأفكار الفرد بقبوؿ وحب 
لتركيز والإنتباه وىذه الطريقة الأستطلاع، فالتدريب عمى اليقظة العقمية يعمـ الطلاب كيفية ا

تعزز مف التعمـ الأكاديمي والعاطفي والاجتماعي، وككائنات إنسانية فإف الفرد يممؾ القدرة 
عمى تركيز الانتباه ليكوف واع بعالمو الخارجي والداخمي والتفاعل بينيما، فيستطيع أف ينتبو 

الاستبصار والأصوات والدوافع إلى التنفس والجسـ والافكار والانفعالات والشـ والتذوؽ و 
(. وقد وصف بايشوب وآخروف اليقظة 2019والأفعاؿ وتأثيرىا في البيئة والآخريف)حيدر،

العقمية بأنيا تتكوف مف عنصريف: التنظيـ الذاتي للانتباه الموجو إلى المحظة الحالية، عنصر 
 Kee& John Wang ويذكر (2020توجييي مف الفضوؿ والانفتاح والتقبل) أحمد، ، 

أف المكوف الأوؿ مف اليقظة كما اقترحو بيشوب يؤكد التنظيـ الذاتي للانتباه نحو  (2008)
المحظة الحالية. مف المفيوـ أف التنظيـ الذاتي ىو جانب ميـ مف جوانب الميارة العقمية التي 

لمرياضييف تسيل ذروة الأداء والتدفق. عادةً ما يتـ تدريس العديد مف ذخيرة الميارات العقمية 
لتعزيز قدرات وأداء التنظيـ الذاتي. عمى سبيل المثاؿ ، تعمل إستراتيجية التحدث مع الذات 
عمى إيقاؼ العمميات المعرفية غير الضرورية لمسماح لمفرد بالتركيز بشكل أفضل. التمركز ، 

تنظيـ وىو أسموب تنفس يستخدـ لتحقيق التوازف البدني والتركيز الذىني ، ىو أسموب آخر لم
الذاتي يستخدـ لمحفاظ عمى الإثارة المثمى في الرياضة. وبالمثل ، يمكف اعتبار تحديد 
الأىداؼ بمثابة تقنية ذاتية التنظيـ لأنيا تساعد الرياضييف عمى توجيو طاقتيـ بشكل أكثر 

 كفاءة.
فقد تنوعت بوصفيا مفيوما نفسيا  وباستعراض التعريفات السابقة لميقظة العقمية 

ض يراىا حالة حيث تعرفيا لانجر بأنيا حالة مرنة في العقل تتمثل في الانفتاح لمجديد، فالبع
وىي عممية مف النشاط التمييزي لابتكار أشياء جديدة ومختمفة، والبعض الاخر يراىا سمة مف 
سمات الوعي فيي وعي متميز مف نماذج أو طرؽ أو وسائط أخرى مف المعالجات الذىنية 

ؾ والعواطف التي تسمح للأفراد بالعمل بفاعمية، وىكذا يمكف لمفرد أف يكوف لمدوافع والإدرا
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واعيا بالمحفزات الحسية والإدراكية والمراقبة باستمرار لبيئتة الداخمية والخارجية، والبعض 
الثالث يراىا ميارة حيث يمكف النظر إلييا بأنيا ميارة يمكف تعمميا واكتسابيا وتنميتيا مثل 

 (. 2021ى )عطا، أي ميارة أخر 
يقسـ البعض أبعاد اليقظة العقمية تقسيـ ثنائي؛ أي أنيا  تتكوف مف جانبيف، الأوؿ: 
التنظيـ الذاتي للإنتباه والاعتراؼ بالخبرات والمعارؼ والأحداث العقمية في الوقت الحاضر، 

والحيادية والثاني: توجيو تجارب الفرد إلى المحظة الراىنة و تتسـ بالانفتاح والقبوؿ 
تتكوف مف ثلاثة أبعاد ىي: الغرض، الحضور، (، بينما يرى البعض الاخر أنيا 2019بمبل،)

والقبوؿ؛ ويقصد بالغرضية أف اليقظة العقمية تتطمب توجييا غرضيا موجيا للانتباه وعدـ ترؾ 
 الذىف مشتتا بينما يقصد بالحضور، أف الذىف يكوف منشغلا تماما بالمحظة الراىنة رغـ ما
ياتي إليو مف أفكار ماضية أو تصورات مستقبمية، ويقصد بالقبوؿ أف اليقظة العقمية لا تصدر 
أحكاما مف أي نوع عمى نواتج المحظة الراىنة بكل ما تحتويو مف مشاعر وأحاسيس 

( 2019) بينما ترى بمبل ،(2020وانفعالات ولكنيا تراقب النواتج حتى ينتيي الحدث)شعيب، 
 مسة أبعاد ىي:أنيا تتكوف مف خ

يمر بو الفرد مف خبرات داخمية أو خارجية مثل *الملاحظة: أي الانتباه لما 
 الاحساس والمعارؼ والانفعالات.

 *الوصف: أي وصف الخبرات الداخمية والتعبير عنيا مف خلاؿ المغة.
ف اختمف  * التصرؼ بوعي: أي انتباه الفرد لما يقوـ بو مف أنشطة في لحظة ما وا 

ف كاف يركز انتباىو عمى شئ أخر.ىذا   النشاط مع سموكو التمقائي حتى وا 
* عدـ الحكـ عمى الخبرات الداخمية: أي عدـ اصدار أحكاـ تقييمية عمى الأفكار 

 والمشاعر الداخمية.
*عدـ التفاعل مع الخبرات الداخمية: أي توارد الأفكار والمشاعر دوف أف يتشتت 

  تفقده تركيزه في المحظة الحالية.تفكيرالفرد أو ينشغل بيا حتى لا
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 فوائد اليكظة العكلية:

 ( فوائد عديدة لميقظة العقمية منيا:2020يذكر بينساوي )
تعزز الشعور بالقدرة عمى إدارة البيئة المحيطة: مف خلاؿ تعزيز الاستجابات لمواجية  -

لحظة بمحظة ف وعي الفرد إضغوط البيئة المحيطة، وتحسيف الأحساس بالتماسؾ، حيث 
 يعمل عمى تسييل الإنفتاح عمى الخبرات والشعور بيا.

مراقبة الأفكار والمشاعر السمبية والإنفتاح عمييا: مف خلاؿ تعزيز الفرد ومشاعره السمبية  -
وأفكاره والتعايش معيا، وعدـ احتجازىا في اللا وعي، وكذلؾ عدـ الحكـ عمى سمبية 

 الذات.
لتركيز: مف خلاؿ اكتساب الفرد الثقة والقوة والسيطرة في مختمف تمنح الفرد قدر أكبر مف ا -

ف التركيز الذي تتيحو اليقظة العقمية يعمل عمى تحسيف الأداء العاـ إجوانب حياتو، حيث 
لمفرد، ويخفض مستوى القمق وتقمل مف انشغالو بالخوؼ مف الآخريف، وتساعد عمى زيادة 

 اـ آراء وأفكار الآخريف.ثقتة بنفسو، وتقبل ذاتو كما ىي، واحتر 
تعمل عمى التنظيـ الانفعالي لمفرد: مف خلاؿ إدراؾ الفرد لمشاعره الخاصة بدقة ، ومشاعر  -

وعواطف الآخريف أيضاً، وتنظيميـ بشكل فعاؿ، مما يسيـ في تحسيف الذكاء الانفعالي 
 لديو، مما يؤدي إلى مزيد مف الرفاىية الذاتية لمفرد.

ة لمفرد: مف خلاؿ ملاحظة ومراقبة الذات ودعـ الإلتزاـ بالأفكار يرفع مستوى الإراد -
 والمعتقدات والخبرات السابقة.

توسيع الرؤية الخاصة بالفرد: مف خلاؿ مساعدة الفرد عمى المرونة والقدرة عمى التعامل  -
 مع الجديد في بيئتة المحيطة.

عر بمتعة المحظة التي يساعد الفرد عمى الشعور بالراحة: مف خلاؿ جعل العقل يش - 
يعيشيا، وتجعل الفرد ينخرط في مختمف الأنشطة، وتعيينو عمى مواجية الصعاب التي 

 يتعرض ليا.
تحسف الصحة الجسدية لدى الفرد: مف خلاؿ الإسترخاء والتأمل الذي يساعد عمى خفض  -

 مستوى التوتر لديو، ويخفض مستوى الضغوط النفسية.
الفرد: مف خلاؿ الاستمرار في التركيز، والانتباه عمى أفكار تحسف الصحة النفسية لدى  -

 الفرد الداخمية ومشاعره، والانتباه إلى مثيرات البيئة الخارجية.
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 خصائص الفرد ذو اليقظة العقمية:
يحدد حيدر عدداً مف الخصائص التي تميز الفرد الذي يتميز بمستوى مرتفع مف اليقظة 

 العقمية وىي:
يظير انتباىا أكثر ورغبة في أداء المياـ وتحسيف الذاكرة، ويكوف أكثر إبداعا واقل إتلافا  - 

 لصحتو.
واع بشكل كامل تقريباً ببيئتو ويعمـ ما يدور حولو لحظة بمحظة دوف شرود ذىني، ويوجو  -

انتباىو لممثيرات غير العادية، كما يتسـ بأنو متمسؾ بالواقع وحساس لكل ما في البيئة 
 ومتواصل بنشاط مع التطورات الجديدة.

 لديو مساحة انتباه واسعة، وىذا يجعمو يدأب ويركز عمى حل المشكلات. -
 لديو القدرة عمى تغيير رأيو عندما يحصل عمى بيانات إضافية. -
يقدر الدقة ويأخذ وقتا كافيا لتفحص منتجاتو، حيث يراجع القواعد التي ينبغي عميو الالتزاـ -

جع النماذج والرؤى التي يتعيف عميو إتباعيا، وكذلؾ المعايير التي يجب بيا، ويرا
 استخداميا .

معظـ الأفراد لدييـ الطاقة عمى توليد منتجات وحموؿ وأساليب جديدة وذكية وبارعة إذا ما  -
 ىيئت ليـ الفرص لتطوير تمؾ الطاقات.

مقرونة بحب الاستطلاع لديو. يظل دائما مستعد لمتعمـ المستمر فالثقة التي يتحمى بيا  -
 ويميل لمبقاء منفتح عمى التعمـ المستمر.

قدرتو عمى الفيـ والادراؾ السريع والتي تستند عمى ذاكرة قوية منظمة، فيو في حالة دائمة  -
 أفكاره متسمسمة ومنظمة ويسيل صياغتيا.و  مف المعرفة للأسباب والأحداث والمواقف

ة لمعالجة تمؾ البيانات المخزونة في الذاكرة ويعود ذلؾ لديو عدة طرؽ وخطط إستراتيجي -
لكيفية الترميز لممعمومات وتجييزىا وتنظيميا وطريقة استدعائيا سواء مف الذاكرة طويمة 

 أو قصيرة المدى.
يظير قدر مف التفكير المجرد ويتزايد ويتعقد بوجود مفاىيـ متعددة مما يؤدي إلى تنوع -

  مشكلات والتفكير المعقد.العممية الذىنية في حل ال
لديو قدرة عمى التحميل المنطقي السريع والقدرة عمى إلتقاط الإشارات غير المفظية والتوصل  -

 مف خلاليا إلى استنتاجات لممعاني والموضوعات التي يتـ فيميا مف خلاؿ تحميميا.
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قواعد والتي تتطمب يتميز بقدرة عمى الاستدلاؿ وفيـ وادراؾ العلاقات، حيث يضع القوانيف وال-
تفكيراً استدلالياً قائماً عمى الاستنباط وصياغة المفاىيـ والتجريد والربط لمختمف العناصر 

 والأفكار.
تظير لديو المقدرة عمى تحمل المسؤولية والمخاطر المترتبة عمييا، وتحمل المواقف -

يائيا وحل المشاكل الغامضة، والاستمرار في المياـ الممقاة عمى عاتقيـ والإصرار عمى إن
المرتبطة بيا، ولدييـ إرادة قوية لا تحبط بسيولة، ويممؾ القدرة عمى تحمل النقد مف 

 الاخريف دوف أف يشعر بالغضب أو الإحباط. 
لديو شعور عاؿ بالانضباط والإحساس بالمسؤولية مما ينعكس عمى تصرفاتو، والقياـ -

ف حولو وأف الشعور بالمسؤولية يشكل بالأعماؿ المنوطة بو دوف متابعة أو مراقبة مم
عاملا ىاماً وضرورياً لتحقيق النجاحات والتفوؽ لممتعمـ اليقع في حياتو 

  (.2019المستقبمية)حيدر،
  التدرب على ممارسة اليكظة العكلية في الأىصطة التعلينية:

التركيز يتطمب التعميـ النشط ممارسة النشاطات التعميمية بيقظة وانتباه مف خلاؿ   
شراؾ الحواس عند ممارسة الأنشطة ويمكف المتعمـ أف ينمي يقظتو  عمى المحظة الحالية وا 

 العقمية مف خلاؿ:
 تجنب القياـ بأكثر مف ميمة في نفس الوقت لانو تعدد المياـ يفتح الباب أماـ المشتات. - 
يع الأفكار التركيز عمى فكرة واحدة في نفس الوقت وذلؾ مف خلاؿ تصفية الذىف مف جم-

 المتعارضة.
التفاعل والمشاركة أثناء الدروس والاستعداد لطرح الأسئمة لتحد مف أي فرصة لتشتيت -

 الانتباه .
اخذ فترات راحة بيف الدروس أو أثناء الاستذكار لأف الدراسة المتتالية تستنفذ مستويات  -

 (.2022)الربيعي، الطاقة بسرعة كبيرة
 خطوات نحو الوصوؿ لميقظة العقمية: 

 الجموس في وضع مستقيـ في عقد الساقيف والنظر لأسفل.-
 التمييز بيف الأفكار التي ترد عمى الذىف عمى نحو طبيعي والتفكير المتعمد في التفاصيل.-
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التقميل مف سمة التشتيت الناتج عف التفكير في شواغل الماضي والمستقبل عف طريق  -
 تيا في صور إسقاطات ذىنية تحدث في الوقت الحاضر.إعادة صياغ

 تركيز الإنتباه عمى التنفس خلاؿ التأمل-.
 نفسا متواليا.  21تكرار العدد حتى الوصوؿ إلى -
 ترؾ العقل يستريح عمى نحو طبيعي بدلا مف محاولة قمع ورود الأفكار.-

مف الإعدادات ، بما المقدمة عبر العديد   وكاف ىناؾ انتشار لبرامج تدريب اليقظة
في ذلؾ الجيش ، والأعماؿ التجارية ، والرياضة ، والتعميـ ، والطب، وغالبًا ما يتـ تقديـ 
التدريب عمى اليقظة العقمية لتعزيز مجموعة مف التأثيرات المرغوبة بدءًا مف الحالة المزاجية 

الأداء الأكاديمي. عمى  الأفضل، وميارات القيادة والإدارة الأفضل، إلى تحسيف مكاف العمل أو
الرغـ مف تنوع العوامل التي تحفز التدريب اليقظة العقمية ، يمكف القوؿ مف منظور التدريب 
المعرفي أنو يجب أف يكوف ىناؾ توحيد في العمميات المعرفية الأساسية المعززة مف خلاؿ 

بأف اليقظة العقمية المشاركة المتكررة والمنتظمة في تماريف اليقظة العقمية. ومف ثـ يعتقد 
، فإف برامج التدريب اليقظة العقمية  . تعزز التغييرات المفيدة في نظاـ الذاكرة العاممة بالدماغ

 .(Jha, et al. ,2019)القادرة عمى تحقيق فوائد إدارة الذاكرة قد تكوف في وضع أفضل 
عي المحيط فالتأمل اليقع يعمل عف طريق إعادة تركيز العقل عمى الحاضر وزيادة الو 
 ,Hilton) الخارجي والأحاسيس الداخمية ، مما يسمح لمفرد أف يتراجع ويعيد صياغة التجارب

et al., 2016)  ، استنادًا إلى الأدلة التي تربط بيف اليقظة وخبرات التدفق ، افترض أىريف
ا كانوا وأحروف أف الرياضييف الذيف شاركوا في برنامج تدريب اليقظة سيجربوف تدفقًا أكبر مم

ية سيواجيوف تدفقًا أكبر مف عقمعميو قبل التدريب. وأف الرياضييف المدربيف عمى اليقظة ال
 .(Aherne, et al.,2011) الرياضييف الذيف لـ يشاركوا في برنامج تدريب اليقظة

وفي ضوء ما سبق؛ فإنو يجب التمييز بيف يقظة العقل والوعي بالذات؛ حيث يصف 
الوعي بالذات معرفة الذات وىذا النوع مف الوعي بالذات يعبر عف وعي الفرد بحالتو الداخمية 
صدار تقييمات سمبية أو رفض لتمؾ الخبرات الراىنة، في  بما تتضمنو مف ردود فعل سمبية وا 

لعقمية وتعبر عف حالة الوعي غير التقييمية للأحداث والخبرات الراىنة حيف تمثل اليقظة ا
حيث تعبر اليقظة العقمية وبشكل أكثر تحديدًا عف الانتباه الواعي المستمر، وتقبل الخبرة 
الداخمية كما ىي دوف أحكاـ، كما يعد الوعي والانتباه بيذه الخبرة الحالية صفتيف رئيستيف 
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ويلاحع التشابو المفاىيمي الواضح بيف اليقظة والتدفق (2021، لميقظة العقمية )مطاوع
 Aherne, et) )حيث يؤكد كلا البناءيف عمى أىمية التركيز عمى المحظة الحالية( 

al.,2011). 
 التدفل اليفسيثاىيا:

يعود طرح مفيوـ التدفق إلى عالـ النفس الأمريكي الجنسية، المجري الأصل، مييالي 
مفيوما ومكونًا نفسيا مفيدا في وصف وفيـ وتفسير المظاىر السموكية ( ،واعتبره 1975)

التي تتميز بالتالي أولا: الاستغراؽ التاـ في أداء المياـ، وثانيا: الإحساس بالمتعة والنشوة 
يصف ( 2019الشربيني & العطية، ؛2021؛محجوب ،2018كفطاف، أثناء ذلؾ الاستغراؽ )

النفسي بأنو يمثل المعنى الذي توصف بو الخبرة الإنسانية ( متغير التدفق 2013أبو حلاوه )
المثمى المجسدة لأعمى تجميات الصحة النفسية الإيجابية وجودة الحياة بصفة عامة، أوىي 
الحالة التي تمثل أفضل الحالات التي تخدـ فييا الإنفعالات وتعزز التعمـ حيث إنيا تسيطر 

ية مميئة بالطاقة. وأكد البعض أف التدفق يمثل حالة عمى الفرد في ىذا الوقت انفعالات إيجاب
مف حالات الذكاء الوجداني في أعمى تجمياتو وىو الغاية القصوى أو النيائية في توظيف 
الإنفعالات لخدمة الآداء والتعمـ فالتدفق أثناء عممية الدراسة يعني المتغير الخارجي المحفز 

ة فيو مف أجل النشاط في حد ذاتو، مما ينتج تاثيراً للإستمتاع أثناء أداء نشاط ما أو المشارك
؛ 2019)أحمد ، إيجابياً ومفيداً في عممية التعميـ والتعمـ واكتساب ميارات جديدة

Izzalden,2022.) 
يشعر بيا  ةعرفو لأوؿ مرة مييالي تشكزينتيييمالي باعتباره إحساس )إحساسات كمي 

الناس عندما يتصرفوف باندماج تاـ مع العمل أو المينة التي يقوموف بيا(، وأعاد وصف 
حالو التدفق بأنيا حالة يجد فييا المرء نفسو مندمجا بصورة تامة في النشاط الذي يقوـ بو 
مع تجاىل تاـ لأي أنشطة أو مياـ أخرى مع تحقق حالة مف الاستمتاع الشخصي يخبره المرء 

جرد القياـ بالفعل أو العمل أو أداء الميمة لذاتيا والاستعداد لمتضحية وبذؿ  كل المجيود لم
؛ عيد، 2016)عبدالمجيد، لاشيف، عبدالباقي ، وتكريس كل الوقت لانجاز ىذه الميمة

(. أو ىو حالة انفعالية آنية تحدث عندما يكوف الشخص مندمجا كميا في الأداء في 2019
يارات الشخصية متوازنة مع متطمبات التحدي، وفييا يعيش الفرد حالة موقف تكوف فيو الم

 .(2021عبد المطيف، تغير لموعي في الأداء وانغماس في النشاط  )
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وأوضح مييالي أف التدفق النفسي ىو حالة يجد فييا الفرد نفسو مندمجا اندماجا  
تاما في النشاط أو العمل الذي يقوـ بو مع تجاىل أية مياـ أو أنشطة أخرى مع شعور الفرد 
بالاستمتاع أثناء أداء تمؾ الميمة والإستعداد لبذؿ المزيد مف الجيد وتوفير الوقت لإنجاز  

وىو يعني الإستغراؽ والإنشغاؿ التاـ في أداء ،  (Csikszentmihalyi,1990)لميمةا
الميمة لموصوؿ إلى مستوى عاؿ مف الأداء والشعور بالسعادة وانخفاض الوعي بالزماف 

في  ةوالمكاف أثناء الأداء ونسياف احتياجات الذات والاستفاده القصوى مف الحالو الوجداني
وتعرؼ الباحثة التدفق النفسي في ضوء البحث  (. 2011التعرؼ والتعمـ ودقو الاداء )باظة، 

الحالي بأنو: حالة مف نسياف الذات والاستغراؽ التاـ في اداء الميمة والشعور بتوقف الزمف 
وغياب الوعي بالمكاف وما يدور حولو بالبيئة الخارجية والشعور بالاستمتاع والابتياج لإنجاز 

ويصاحب التدفق  وتأدية الفعل دوف أي مجيود. ةعاليالميمة والتقميل مف الاضطرابات الانف
 النفسي حالة مف الرضا والسعادة وتاجيل الرغبات والإحتياجات الشخصية.

ويمكف أف يعرؼ بأنو خبرة ذاتية إيجابية يشعر بيا الفرد أثناء ادائو لبعض المياـ  
الميمة بالنسبة لو وتعتبر ىذه المياـ مثيرة لمتحدي، ولكنيا تتوافق مع قدرات الفرد ويستطيع 
ادائيا بفاعمية ويصاحب ىذه الخبرة إحساس الفرد في التركيز والتوحد مع النشاط والشعور 

والبيجة والقدرة عمى التحكـ في الأداء ونسياف الذات والزمف وفقداف الإحساس بكل بالسعادة 
يعد الوعي بالحاضر جانبًا أساسيًا لكل مف اليقظة والتدفق، و شيء عدا النشاط أو الميمة.

ويمكف تحديد التدفق مف خلاؿ تسع خصائص أو أبعاد ىي: ثلاثة مف ىذه الأبعاد ىي 
وازف بيف التحدي والميارة، والأىداؼ القريبة الواضحة ، وردود الفعل مؤشرات أولية لمتدفق الت

الواضحة، والتي يمكف تحديدىا مف خلاؿ خصائص التدفق الست: التركيز عمى الميمة 
المطروحة ، ودمج الوعي بالإجراءات ، وفقداف الوعي بالذات ، والشعور بالسيطرة ، وتغيير 

 . (Scott-Hamilton& Schutte,2016)الوقت الخبرة التمقائية 
التدفق النفسي ىوحالة انفعالية ايجابية تحدث حينما يكوف الفرد مرتبطا ارتباطا كميا 
بالأداء في موقف بحيث تكوف فيو الميارات الشخصية متوازنة مع متطمبات الميمة التي 

كاممة  يؤدييا ويعتبر التدفق النفسي احساس تمقائي يشعر بو الناس عندما يتصرفوف بفاعمية
ويوفر النشاط تحديا مثاليا ويجب أف يكوف مستوى قدرتو متوازنو مع التحديات أو العقبات 
التي يرغب في التغمب عمييا، كما يجب أف يكوف مستوى التحدي عاؿ بحيث يسيـ في تطوير 
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فالتدفق النفسي  (.2020)عبد الكريـ & أبو الوفا،  أداء الفرد وفي شخصيتو بصورة عامة 
حالة مف الإثارة الإيجابية تضعف وتتلاشى مع الميمة التي تقترف بالإسترخاء والممل ويفقدىا 

ويعرؼ بأنو حالة نفسية مثمى تصف المشاركة في   الفرد المتدفق عند اكتماؿ ميمتة.
ت الأنشطة والتجارب الإيجابية عندما يكوف ىناؾ توازف بيف التحديات الشخصية والميارا

المطموبة، ويصاحبو الاستمتاع والتحرر الذاتي؛ فيو حالة ممتعة جوىرية ويرافقو أمر مف 
الوعي بوضوح الأىداؼ و معرفة الأداء والتركيز الكامل، والتحكـ في الانفعالات، والتناغـ بيف 
الانفعالات و الأداء، كما أف التدفق ىو عممية نفسية كامنة وراء ذروة الأداء )جريش، 

وبالنظر إلى ماسبق مف تعريفات نجد أف الباحثيف قد تباينوا فيما . ( 2018دياب،  ؛2017
بينيـ في تحديد المفيوـ فالبعض قد وصفو بالقدرة في حيف وصفو آخروف بالحالة وعمى 
)  الرغـ مف ذلؾ فإف قد اتفقوا عمى عنصري الانتباه والوعي المستمريف لدى الفرد خلالو

 (. 2020دسوقي، 
لماف أف التدفق النفسي حالة يكوف فييا الفرد مستغرقا استغراقا تاما فيما ويرى جو 

يفعمو ويركز انتباىو فيو ويمتزج وعيو بو حتى يصل لأقصى درجات الأداء الإيجابي المميء 
بالطاقو، ويعرفو البعض بأنو حالة مف نسياف الذات والإستغراؽ التاـ في الميمة وعدـ 

بالمكاف والشعور بالمتعة والابتياج أثناء إنجاز الميمة أداء  الشعور بالزمف وغياب الوعي
الميمة دوف أي مجيود، أو ىو حالة عقمية يكوف فييا الفرد مغمورا بالانيماؾ الكامل في 
النشاط  أو الميمة مع الإىتماـ بالنجاح في ىذا النشاط والتركيز مع نقص الشعور بالذات أي 

بيف الذات والنشاط مما يؤدي إلى دمج الذات والنشاط اندماج العمل بالوعي وعدـ الفصل 
 2021؛ معوض، 2019؛ محمد & العتابي، 2019عيد،وفقد الوعي الذاتي بالزماف والمكاف)

(. وبناءاً عمى ذلؾ تتضح وضعية حالة التدفق في عمـ النفس الإيجابي كخبرة ذاتية، تمثل 
الأعماؿ مقترنة بحالة مف النشوة ظاىرة إيجابية تتحقق عندما يذوب الفرد في المياـ و 

والابتياج يعايف مف خلاليا بيجة الحياة؛ وبالتالي يكتشف معنى الحياة وتصبح حياتو ىادفة 
جديرة بإف تعاش، وتمثل حالة التدفق العامل الحاسـ في تكويف المعني و اليدؼ مف الحياة 

ضفاء المغزى والقيمة عمييا، وبالتالي دفع مف يتعايش معيا إل ى الإبداع بل إلى أعمى وا 
 .( 2013)أبو حلاوة،  تجميات الإبداع الإنساني
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يشمل اليقظة الوعي والاىتماـ اليادؼ بالتجارب الأنية لمفرد، بدوف إصدار أحكاـ و 
طريقة القبوؿ، ارتبط المستوى العالي مف اليقظة بتكرار أكبر لأبعاد التدفق الرئيسية: التحدي 

اؼ الواضحة ، والتركيز ، ودمج العمل والوعي ، وفقداف الوعي توازف الميارات ، والأىد -
 . (Scott-Hamilton& Schutte,2016)بالذات

وبالنظر إلى تعريفات التدفق النفسي يلاحع أنو يشير إلى حالة نفسية إيجابية 
ة داخمية المنشأ يستشعرىا الفرد عند استغراقو في أداء ميمة ما قواميا التركيز الشديد والمثابر 

والإحساس بالتحكـ مع إدارة جيدة لموقت وتأجيل الرغبات والاحتياجات الشخصية وما 
يصاحبيا مف شعور بالسعادة والحيوية وصفاء الذىنية وانخفاض الإحساس بالزماف والمكاف 

أف تجربة التدفق تعتبر مكافأة حقيقية أو  حتى يصل لمفرد إلى أقصى درجة مف درجات الاداء،
فرد لأنيا تجعل الفرد ينيمؾ في الميمة أو النشاط ويوسع مف مياراتو وقدراتو تعزيز حقيقي لم

تشير أدلة جاكسوف إلى أف (، 2021)عبد المطيف، لمحد الأقصى فيجد سيولة في الأداء
التدفق يتطمب تركيزًا غير واعٍ في المحظة الحالية عمى ميمة معينة. لذلؾ ، ليس مف 

المؤلفيف بأف الحفاظ عمى التركيز عمى المحظة الحالية ىو المستغرب أف يوصي عدد مف 
 . (Aherne, et al.,2011) استراتيجية فعالة لتحقيق ذروة الأداء والتدفق

التدفق ىو حالة مف الاىتماـ والتركيز شديد بالميمة لكنو يختمف بشكل موضوعي 
الأفراد بالتصرؼ التمقائي نتيجة لتركيز الجيد العقمي مما يؤدي إلى الشعور بالجيد كما يشعر 

نحو الميمة في حيف أف التدفق النفسي والخبرة أثناء أي نشاط حيث يكوف الفرد في حالة 
نشطة فعميا او معرفيا ويركز الأفراد الذيف يتدفقوف بشكل أكبر عمى النشاط في متناوؿ اليد 

( ، 2021ويصبحوف أقل تشتتا عف طريق المحيط وىـ يودونو أداء أفضل ) المرشود، 
والتدفق "حالة مف نسياف الذات والإستغراؽ في عمل يستحوذ كل انتباه المرء وحواسو حتى 
يكاد لا يشعر بالعالـ الخارجي مف حولو، وتدعمو تدفق مف العواطف الإيجابية مميئة بالطاقة 

و بأنو حالة نفسية أ.والحيوية تعمل جميعيا عمى صرؼ انتباىو تجاه العمل الذي يقوـ بو"
دث لدى الفرد مف وقت لآخرعندما يؤدى المياـ بأقصى درجات الأداء، والقدرة عمى التوازف تح

بيف التحديات والميارات، وتركيز الانتباه مع فقداف الشعور بالوقت والوعي بالذات أثناء الأ 
فالتدفق النفسي ىو خبرة  ،(2021عبد المطيف، ) داء والتغذية الراجعة المباشرة والإستمتاع

لية تحدث لمفرد مف وقت لآخر عندما يؤدي مياـ بأقصي درجات الأداء و يتحدد مف خلاؿ مثا
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الإنشغاؿ التاـ بالأداء، وانخفاض الوعي بالزماف والمكاف أثناء الأداء ونسياف احتياجات الفرد 
(. ويتمثل 2021والسرور التمقائي المصحوب بالبيجو والمتعة في أثناء الحياة  )الحربي،

نفسي في شعور الفرد بقدر مف الراحة النفسية عندما ينشغل في أمر يحبو ويستمتع التدفق ال
بو حتى يبمغ درجة الامتياز فييا، ويستمر ىذا التفوؽ بعد ذلؾ بأقل مجيود كالشلاؿ 
المتدفق، فإذا استطاع الفرد أف يصل إلى حالة التدفق فإف ذلؾ يمثل أقصى درجة للأداء 

لتي تقيو الإصابة بالممل والقمق والاكتئاب، وقد حدد مييالي) الإيجابي المميء بالطاقة ا
مكونات التدفق النفسي في نقاط أساسية: وضوح اليدؼ، الاندماج والتركيز، فقداف  ( 1990

الأحساس والوعي بالذات، تشوه الإحساس بالوقت، تغذية راجعة فورية، التوازف بيف التحدي 
وقت والنشاط، الإثابة الداخمية الذاتية، وحصر الوعي والقدرة، الإحساس بالقدرة عمى ضبط ال

(. تشمل خصائص حالة التدفق الاستمتاع بالنشاط وتركيز  2021في النشاط )محجوب، 
  الانتباه والانغماس في النشاط وفقداف الذات والشعور بالسيطرة عمى أفعاؿ الفرد

(Abbassi, et al., 2021). 
الست التالية: التركيز عمى الميمة ، ودمج تتكوف حالة التدفق مف الخصائص 

الإدراؾ والوعي بالذات ، وفقداف الوعي بالذات، والشعور بالتحكـ، وتحوؿ الزمف، والتجربة 
 . (Nakamura & Csikszentmihalyi,2005) التمقائية

والتدفق كمتغير نفسي ليس أحادي البعد ولكنو مفيوـ متعدد المكونات فيو حالة تتمثل في 
 مكونات ىي:تسع 

التوازف بيف التحدي والميارة: الإحساس بالتوازف بيف متطمبات النشاط والميارات - .
  الشخصية

 اندماج بيف الفعل والوعي )الحالة النفسية(: الإحساس بأف الأداء يتـ بتمقائية وآلية.-
  أىداؼ مدركة واضحة: الإحساس بالثقة واليقيف بما يقوـ بو.-  
غيرغامضة: المعرفة المسبقة لإتجاه الأداء )إلى أيف يتجو الأداء( والإحساس تغذية راجعة - 

 بما يقوـ بو.
 تركيز تاـ في الميمة أو العمل: الإحساس بالإستغراؽ التاـ في الميمة.-  
 إحساس بالضبط أو السيطرة: الضبط والسيطرة عمى كل متطمبات الأداء دوف بذؿ مجيود.-
 ات: تلاشي الإىتماـ بالذات أثناء الأداء. غياب الوعي أوالشعور بالذ-
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حساس إما بسرعة مرورالزمف أوبطء مروره: الإحساس بأف سير الوقت غير منتظـ سواء الإ-
 نحو السرعة أو الإبطاء وىذا أثناء أداء الميمة.

الإستمتاع الذاتي : الإحساس بالمتعة الداخمية أثناء الأداء، والذي يشير إلى خبرات إثابة - 
ثابة داخ نجازالميمة ىو اليدؼ في حد ذاتو دوف انتظارا  مية أثناء القياـ بعمل أوأداء النشاط وا 

عبد  ؛ 2018؛ السيد ،2018قارني،  بقعة &؛ Csikszentmilhalyi,1990مف الخارج )
 (.2020الكريـ & أبو الوفا، 

 أىمية التدفق النفسي:
 والشعور.* يمنح فرصة الضبط والتنظيـ و السيطرة عمى الوعي 

 * يسمح بتطوير وازدىار الأفراد.
 * يشيد ويبني راس الماؿ النفسي.

 * يتيح الوصوؿ إلى الخبرة المثالية.
* يترتب عمى الشعور بالتدفق النفسي آثارا إيجابية منيا خفض القمق والممل وتقوية الثقة 

وى الطموح والدافعية بالنفس والاستقلالية وينمي التخيل العقيل والتفكير الإبداعي وينمي مست
 .(2019للإنجاز وتحمل المسؤولية )عيد،

 شروط حدوخ التدفل اليفسي:

 أف حالو التدفق تحدث وفق عدد مف الشروط الآتية:  (2011اظة )ترى ب 
 الإنشغاؿ الكامل بالنشاط أو العمل مع ضعف الشعور بالذات ونسياف الذات.-
 يصاحبو مف تركيز الانتباه.الإستغراؽ التاـ بالأداء أوالنشاط وما -
 يحدث الإنسياب في الأداء مف نفسو في كالشلاؿ. -
 الوصوؿ إلى مستوى عالي مف الأداء. -
 تركيز الإىتماـ بالعمل مع إنخفاض الوعي بالزماف والمكاف. -
 الشعور بأف الصعب أصبح سيلًا وأداء الذروة اصبح طبيعياً وعادياً. -
 درجة في خدمة الأداء والتعمـ. توظيف الانفعالات إلى أقصى -
 الشعور بالبيجة والمتعة الحقيقية بالعمل. -
 امتلاؾ الفرد ميارات الأداء والعمل والإنشغاؿ بو والإنغماس فيو. -
 سرعة الأداء. -
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 توجيو الجيد وفاعمية في الأداء. -
غير مجيود التركيز العالي مما يخفف مف الاضطراب الإنفعالي، تيسير القياـ بالعمل مف  -

 كبير.
  تطبيكات مبادئ التدفل اليفسي في المجال التربوي:

بعض الشروط لضماف حدوث خبرة التدفق في الميداف   Csikszentmihalyiحدد 
  :التربوي وعممية التعمـ وىي

تصميـ الميمة التعممية التعميمية: مف خلاؿ تحديد مياـ واضحة مثيرة لإىتماـ المتعمـ 
تحديد أىداؼ تعميمية واضحة تشترط التوازف بيف تحديات الميمة وميارات قابمة لمتحقق، و 

  .المتعمميف؛ لتستثيروتحفز دوافع الطلاب لمتعمـ
بيئة التعمـ: لتحقيق التدفق وذروة الأداء يحتاج المتعمـ إلى التركيز عمى ما يقوـ بو 

 حتى يفقد الإحساس بمرور الوقت، وىذا يتطمب قدرا مف الإستقلالية .
 خبرة التدفق لدى أعضاء ىيئة التدريس ومعاونييـ: 
إف عضو التدريس يعيش خبرة التدفق أثناء تواجد في حجرة الدراسة مع متعمميو وىو  

 يؤدي ميامو، وتتصف خبرة التدفق بما يمي:
* الاىتماـ بالمشاركة: إف خبرة التدفق لا تحدث لدى أعضاء ىيئة التدريس عندما يكوف 

دؼ واضح فقط بل عندما يكوف لدييـ تصورات مشتركة مع طلابيـ، حيث لدييـ اىتماـ وى
ف ىذه الاىتمامات التي تجعل عضو ىيئة التدريس ينغمس في النشاط، بحيث يقدـ إ

نموذجا لمطلاب يوضح فيو قيمة التعمـ في حد ذاتو يعمل عمى تحفيزىـ لممشاركة في 
 الدروس.

دفق لدى أعضاء ىيئة التدريس إذا ما شعروا * التواصل الأصيل: غالبا ما تظير حالة الت
بوجود نموذج الاتصاؿ الصفي الأصيل وليس الميكانيكي، وفي ىذا الإطار ىناؾ العديد مف 
الدراسات التي أشارت إلى أف عممية الإنغماس في وضعية التعمـ خاصية أساسية لدى 

صيل بيف المعمـ الأشخاص الذيف يعمموف في مجاؿ التعميـ وىي راجعة إلى التفاعل الأ
 والمتعمـ نتيجة لمتواصل الدائـ داخل حجرة الصف. 

 ويحدث التدفق لدى عضو ىيئة التدريس بشكل عفوي. ة* العفوي
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* لحظات التعمـ: ينظر أعضاء التدريس أثناء دخولو حيزالتدفق النفسي لمتعمـ عمى أنو  
يضا بمعنى أنو في حد عممية عامة وشاممة، أي أف عممية التعمـ تحدث لممتعمميف ولو أ

 .(2018) سويد &سعادة،  ذاتو يكتسب تمؾ المعرفة التي يقدميا لمتعمميو
 ومف خلاؿ ما سبق يتضح أف: 

حالة التدفق ىي أحد مفاىيـ عمـ النفس الإيجابي حيث يشير ىذا المصطمح إلى الشعور -
 بالمتعة والسعادة وبالتالي فيو ييتـ بالجوانب الإيجابية لدى الفرد.

 حالة التدفق تعني وصوؿ الفرد إلى ذروة الأداء ميما كاف العمل صعبا.- 
 التدفق حالة مف حالات التركيز والانتباه الشديد والإنغماس في أداء الأعماؿ. -
حالة التدفق تشير إلى تمؾ الطاقة الداخمية عند الفرد وىي الدافعية الداخمية التي يعمل  -

 تائج أو الحوافز التي يحصل عمييا جراء تماـ ىذا العمل.الفرد وفقا ليا دوف النظر إلى ن
حالة التدفق تشترط وجود ميارات لدى الفرد تقابل التحديات الصعبة التي تواجيو بشرط  -

 التساوي بيف كلا مف الميارات والتحديات.
 التدفق يعني الشعور بالاستمتاع الذاتي والسعادة لمجرد القياـ بأي عمل أو نشاط. -
أثناء حالة التدفق ينسى الفورد الوقت فيو يمر عمى الفرد بدوف الشعور بو أثناء القياـ  -

 بالعمل.
 أثناء حالة التدفق يبعد الفرد عف الشعور بالممل لقمة العمل أو القمق لكثافة الأعماؿ عميو. -
 (.2018التدفق يرتبط بجودة أداء الفرد )السيد،  -
 فق النفسي، وحالة التدفق، وخبره التدفق كما يمي:ويمكف التمييز بيف مفاىيـ التد 

التدفق النفسي ىو الاستغراؽ في عمل ما والاندماج فيو، تدعمة العواطف الإيجابية  
المميئة بالطاقة والحيوية، والتي تعمل عمى صرؼ الانتباه تجاه العمل، مع غياب الشعور 

 بالزمف، وزيادة النشوة والابتياج.
إلى وصوؿ الفرد إلى أقصى درجات مف الآداء الإيجابي المميء  حالة التدفق تشير  

 بالطاقة، والتي تقي الفرؽ الإحساس بالممل والاستمرار في العمل و الاستغراؽ فيو.
خبرة التدفق تشير إلى المصاحبات النفسية التي تشمل النشوة والإبتياج والإحساس  

وصولو حالة التدفق، حتى يصل إلى ما  بجدارة والقيمة الشخصية، التي تنتاب الفرد أثناء
 .(2020؛الأسود& الأسود،2013يطمق عميو الخبرة المثالية )أبو حلاوة ،
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 بينما يرى جولماف أف العناصر الأساسية لخبرة التدفق النفسي ىي:
 .ذوباف الفرد في أفعالو أثناء قيامو بالميمة التي يؤدييا-
 ة.مل مع الميمة أو أداء العمل دوف انتظار المكافأتركيز الانتباه في اندماج واضح في التعا-
دراؾ شديد لمنشاط-  .نسياف الذات مع وعي وا 
 (.2020مستوى مناسب مف الميارات بما يتناسب مع المطالب البيئية )الصوافي، -

لا يمكف لممرء أف يجبر نفسو عمى الدخوؿ في حالة التدفق؛ فحالة التدفق يتـ الدخوؿ فييا 
مع نشاط ما أو أداء ميمة معينة. وىي حالة تتحقق أكثر عندما يندمج  أثناء التعامل

الشخص بكامل منظومات شخصيتو في أداء ميمة أو نشاط بدافعية داخمية تامة )الشربيني 
 .(2019& العطية، 

 التذول العكلي:ثالجا: 

التجوؿ العقمي ىو تجربة يومية شائعة يصبح فييا الاىتماـ منفصل عف البيئة  
الخارجية المباشرة ويركز عمى المسارات الداخمية لمفكر الإنساني، يتمثل في مف الإنساف 
والعقل إلى الانجراؼ بعيدا عف الميمة الحالية، نحو الأفكار الداخمية التي لا علاقة ليا بيذه 

يقمل مف مما ىذا معظـ الوقت دوف نية او قصد أو حتى الوعي بالموضوع، الميمة، ويحدث 
فالتجوؿ العقمية ىو جانب مف جوانب الحياة العقمية المستخدمة لذا الدقة، ويقمل مف الأداء، 

الانتباه في الحياة اليومية للأفراد، ويؤدي إلى ضعف الأداء خلاؿ المياـ الصعبة التي تتطمب 
نتباه بعيدا عف المدخلات الحسية نحو التمثيلات العقمية غير المرتبطة التركيز، ويمفت الا و 

أف اليقظة العقمية تعمل عمى زيادة  والعكس صحيح أيبالميمة، مما يضعف عممية الإدراؾ. 
تركيز الانتباه أثناء تنفيذ الميمة المطروحة، مما يقمل مف نسبة حدوث التجوؿ العقمي، كذلؾ 

وقاية لمفرد مف التجوؿ العقمي، كذلؾ تعزز اليقظة العقمية مف التحوؿ اف اليقظة العقمية تعد 
فيقضي الفرد  في التركيز المتعمد مف البيئة الخارجية العامة إلى البيئة الخارجية الحالية. 

 إلى المنجرفة لأفكار الميل ىذا أف ثبت وقد العقمي، بالتجوؿ اليومية حياتو لحظات نصف
والتي تؤثر عمى الأداء، عبر مجموعة واسعة مف ‘ لميمة المطروحةبا علاقة ليا ليس أشياء

الأنشطة اليومية، كما تؤثر عمى مستوى الفيـ القرائي، والتعمـ والذاكرة، وتحقيق الاىداؼ، 
وينتج ذلؾ مف خلاؿ فصل العقل مف البيئة الخارجية لمميمة إلى الأفكار الداخمية التي لا 

 (. 2020ينساوي، علاقة ليا بالميمة المطروحة )ب
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يعرؼ التجوؿ العقمي بأنو تحوؿ تمقائي في الانتباه مف الميمة الأساسية إلى أفكار و
أخرى داخمية أوخارجية وىذه الأفكار الأفكار قد تكوف مرتبطة بالميمة الأساسية أو غير 

الميمة مرتبطة بيا، ولا تعد جميع حالات الانتباه أو التأمل التي تتـ لأشياء أخرى خارج 
الحالية تجولا عقميا؛ لأف الحصوؿ عمى المعمومات مف الذاكرة طويمة المدى أو تكويف صورة 
عقمية لمميمة الحالية لا يعتبر تجولا عقميا لأنو يرتبط بالأداء عمى الميمة الحالية، أو ويقصد 

ة الحالية بالتجوؿ العقمي الفشل في الاحتفاظ بالتركيز عمى الأفكار والأنشطة الخاصة بالميم
بسبب بعض المثيرات الداخمية والخارجية التي تتدخل لجذب الانتباه بعيدا عف الميمة 
الأساسية، كما أنو التفكير في أشياء لا علاقة ليا بالميمة الحالية و استثاره التفكير 
المستقل، وىو فصل الانتباه عف المثير الخارجي إلى أفكار داخمية، أو ىو تحويل الانتباه مف 
الميمة الحالية إلى أفكار مولدة داخميا مف قبل الفرد أو ىو الأفكار غير المرتبطة بالميمة 

عندما ينجرؼ الانتباه  يحدث التجوؿ العقمي(. و 2018الفيل،  والتي تحدث بشكل تمقائي )
عف ميمة مستمرة أو بيئة خارجية نحو أفكار داخمية لا علاقة ليا بالميمة ، مثل الذكريات 

ويمثل التجوؿ العقمي عائقا أماـ ،  (Agnoli, et al. ,2018 )فكار المستقبمية أو الأ
حدوث التعمـ الفعاؿ، وقد تقمل اليقظة العقمية لممتعمـ مف التأثير السمبي لمتجوؿ العقمي عف 

ة مبيالس نفعالات، كما أنيا قد تقمل مف الإ تركيز الانتباه والاستغراؽ أثناء أداء المياـطريق 
الانتباه ولكف نادرا ما يتـ تدريبيـ عمى كيفية التركيز و تعمـ فغالبا ما يطمب مف الطلاب لمدى ال

  .القياـ بذلؾ
فالتجوؿ العقمي ىو حالة ذىنية ينتقل فييا انتباه الفرد بعيدًا عف البيئة الخارجية إلى 

كف أف الأفكار الداخمية. . في كثير مف الأحياف ، ىذه الحالات غير ضارة. ومع ذلؾ ، يم
عندما و  ي.يكوف لمتجوؿ العقمي عواقب وخيمة، بالإضافة إلى نتائج مثل ضعف الأداء الأكاديم

يفكر الأشخاص في جوانب الميمة أو أداء مياميـ ، فإننا نعرّؼ ىذه الأفكار عمى أنيا تداخل 
 متعمق بالميمة ، ولا نعتبرىا غير مرتبطة بالميمة. عندما يجذب محفز غير ذي صمة انتباه
المرء ، فإننا نحدد ىذه الأفكار عمى أنيا إلياء خارجي ، لأنيا ليست ذات صمة بالميمة 

، ومف ثـ يمكف تعريف (Robison, et al. ,2020) ولكنيا ليست مستقمة عف التحفيز
التجوؿ العقمي بأنو عممية معرفية دائمة الحدوث بقصد أو بدوف قصد، تؤدي إلى ىفوات مف 

الارتباط عف البيئة الخارجية، وتوليد الأفكار الداخمية التي لا علاقة ليا  الانتباه، مف خلاؿ فؾ
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وىو يعني  سيولة تشتت الذىف بأي حدث، ومف (.  2020بالميمة المطروحة )بينساوي، 
ثـ الاستغراؽ بالتفكير بذلؾ الحدث مع أضفاء عنصر الخياؿ لذلؾ، أو ىو ضعف القدرة عمى 

سيولة انصراؼ الذىف لمتفكير بأمور أخرى لا علاقة ليا تركيز الانتباه في موضوع ما و 
أي أف التجوؿ العقمي بأنو تفكير الفرد في أمور (.2017بالموضوع المراد التركيز عميو )داود،

غير متصمة بالميمة التي يؤدييا أو استحواذ أفكار غير متصمة بالميمة التي يؤدييا الفرد 
تباه مف الواقع أو الميمة مقصوداً وقد يكوف عفويا وقد يكوف متعمدا بحيث يكوف تحويل الان

بحيث يتحوؿ الانتباه تمقائيا كأف يتحوؿ الفرد دوف قصد مف الانتباه لما يقرأ إلى سمسمة مف 
 .( 2020الأفكار غير المتصمة بالميمة التي يؤدييا )النجاشي & الموسى، 

 ويوجد نوعاف مف التجوؿ العقمي وىما:
تبطة بالمادة الدراسية: ىو انقطاع إجباري في الانتباه إلى *التجوؿ العقمي المر  

أفكار غير مرتبطة بالميمة الحالية ولكنيا مرتبطة بموضوعات المادة الدراسية والتي تحدث 
  .بشكل تمقائي

*التجوؿ عقمي غير المرتبطة بالمادة الدراسية: ىو انقطاع إجباري في الانتباه إلى 
لحالية، كما أنيا غير مرتبطة في بموضوعات المادة الدراسية أفكار غير مرتبطة بالميمة ا
 التي تحدث بشكل تمقائي. 

وتحتل الأفكار التي تمثل محتوى التجوؿ العقمي اىتماـ الباحثيف في الوقت الحالي 
 تصنف إلى:
أفكار غير المرتبطة بالميمة: وىي الأفكار التي لا ترتبط بالميمة الحالية مثل - 

ه الميمة والمعمومات غير ذات الصمة والاحداث القادمة او سابقة لمميمة، الانتياء مف ىذ
 والاىتمامات الشخصية والمخاوؼ والمثيرات المولدة داخميا، وأحلاـ اليقظة.

أفكار تتداخل مع الميمة: ىي الأفكار التي تسبب الانشغاؿ عف أداء الميمة - 
ومف ىذه الأفكار تقييـ الميمة، وىذه  الحالية، وىذا الانشغاؿ قد يكوف إيجابيا أو سمبيا

 (. 2018الفيل،  الأفكار تزداد لدى الطلاب الخبراء عف الطلاب المبتدئيف )
يتحمل بالتالي وينظر إلى المعمـ عمى أنو يمعب دورا نشطا في عممية التعميـ، و   

مسؤلية عف الدروس وتسمسميا ومحتواىا، كما اعتمد عمى مجالات أخرى مف عمـ 
(. بمعنى قد يكوف المدرس أحد العوامل الرئيسة التي تعمل عمى  2020)بينساوي، النفس
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تفعيل قابميات التجوؿ العقمي لدى الطلاب الذيف يعانوف مف ىذه المشكمة، وذلؾ بسبب 
الطريقة التي يتبعيا أثناء أداء ميامو التدريسية حيف يمجأ إلى الأساليب التقميدية التي تتمثل 

أو الإلقاء المفظي لمدرس و التي تحوؿ دوف اشراؾ الطلاب عامة وذوي  في طريقة الأداء
التجوؿ العقمي خاصة مف خلاؿ التجاوب الأكاديمي و التفاعل بيف الطالب والدرس داخل 
الإطار الأسئمة والأجوبة التي تنمي قابميات وميارات الطلاب وتؤدي إلى تنمية أفكار الطالب 

 .(2017)داود،
 البحوخ السابكة:

ىدفت بعض البحوث لمكشف عف درجة اليقظة العقمية ودورىا في خفض الضغوط أو 
( والذي ىدؼ إلى التعرؼ الفروؽ بيف 2019تحقيق الصحة النفسية ومنيا بحث بمبل ) 

منخفضي ومرتفعي اليقظة العقمية في کل مف الصمود الأکاديمي وضغوط الحياة المدرکة، 
الدراسية، والتفاعل بينيما عمى متغيرات البحث، بالإضافة ومدى تأثير کل مف النوع ، والفرقة 

إلى الكشف عف العلاقة بيف اليقظة العقمية وکل مف الصمود الأکاديمي وضغوط الحياة 
المدرکة، وتـ تطبيق مقياس اليقظة العقمية ،ومقياس الصمود الأکاديمي، ومقياس ضغوط 

أظيرت النتائج وجود فروؽ دالة  ( طالب وطالبة،326الحياة المدرکة عمى عينة بمغت )
إحصائيًا بيف منخفضي ومرتفعي اليقظة العقمية في الصمود الأکاديمي لصالح مرتفعي اليقظة 
العقمية، بينما توجد فروؽ لصالح منخفضي اليقظة العقمية في ضغوط الحياة المدرکة، وکذلؾ 

د فروؽ في النوع في کل توجد فروؽ في النوع في اليقظة العقمية لصالح الذکور، بينما توج
مف الصمود الأکاديمي وضغوط الحياة المدرکة لصالح الإناث، وتوجد علاقة ارتباطية موجبة 
بيف اليقظة العقمية و)المثابرة والتأمل والدرجة الكمية لمصمود الأکاديمي(، بينما توجد علاقة 

ود الأکاديمى، في حيف توجد سالبة بيف اليقظة العقمية وبعد التأثيرات السمبية کأحد أبعاد الصم
 علاقة ارتباطية سالبة دالة إحصائيًا بيف اليقظة العقمية وضغوط الحياة المدركة.

( فقد حاوؿ الكشف عف اليقظة العقمية وعلاقتيا بالضغوط  2020عمي )  بحث بينما 
المينية لدى أعضاء ىيئة التدريس الجامعي. جاءت النتائج لتوضيح وجود مستوى مف 

علاقة كما وجدت  العقمية و الضغوط المينية لدى أعضاء ىيئة التدريس الجامعي،  اليقظة
ارتباطية سالبة بيف دلالة إحصائية بيف اليقظة العقمية والضغوط المينية لدى عينة الدراسة 

 ويمكف التنبؤ بالضغوط المينية مف خلاؿ اليقظة العقمية. 
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وقد استيدؼ تقييـ فعالية Vorontsova-Wenger, et al. (2021) وجاء بحث
تدخل اليقظة العقمية القصيرة في القمق والتوتر وأعراض الاكتئاب ، وكذلؾ تثبيط الاستجابات 
السائدة والأداء الأكاديمي لدى طلاب الجامعة. توصمت النتائج إلى أف الطلاب الذيف خضعوا 

ارنة بالمجموعة لممارسة اليقظة انخفضت لدييـ مستويات القمق والتوتر والاكتئاب مق
الضابطة. وأف لبرنامج اليقظة تأثير مفيد عمى الأداء الأكاديمي لمطلاب.   تسمط ىذه النتائج 
الضوء عمى فعالية تدخل اليقظة العقمية لطلاب الجامعة السويسرية في تحسيف الأعراض 

ستخداـ ىذه النفسية المرضية )الاكتئاب والقمق والتوتر(، وكذلؾ الأداء الأكاديمي.نعتقد أف ا
 التقنية الآمنة والممتعة في الشباب يمكف أف يمثل بديلًا للأدوية طويمة الأمد.

وجاءت بعض البحوث لمتقصي حوؿ التدفق وما إذا كانت البرامج التدريبية ليا دور 
حاوؿ التعرؼ عمى العلاقة ( والذي 2020عبد الكريـ & أبو الوفا )في تنميتو ومنيا بحث 

ي والابداع الانفعالي وفاعمية برنامج تدريبي قائـ عمى التدفق النفسي ومدى بيف التدفق النفس
( طالبات حاصلات 6استمرية أثره بعد انتيائو وخلاؿ فترة المتابعة تكونت عينة البحث مف )

 ةعمى أدنى الدرجات عمى مقياس الابداع الانفعالي، وتوصمت النتائج إلى وجود علاقو ارتباطي
متوسطي درجات الطالبات عمى مقياس الابداع الانفعالي ودرجاتيف عمى دالو احصائيا بيف 

مقياس التدفق النفسي، وتبيف استمرارية فاعمية البرنامج بعد فتره المتابعة وأوصى الباحثاف 
بضروره تصميـ وتطبيق برامج ارشادية قائمة عمى التدفق النفسي والتي تسعى إلى تنمية 

 .بعض متغيرات عمـ نفس الإيجابي
التعرؼ عمى فاعمية برنامج تدريبي قائـ عمى  (2021عبد المطيف )بينما ىدؼ بحث 

فنيات عمـ النفس الإيجابي في خفض العجز المكتسب وتنمية التدفق النفسي لدى الطلاب 
المتأخريف دراسيا، والتأكد مف استمرارفاعمية البرنامج بعد مرور فترة المتابعة، شارؾ في 

ييـ البرنامج التدريبي، مقياس ( طالب كمجموعة تجريبية واحدة، طبق الباحث عم11البحث )
العجز المكتسب، مقياس التدفق النفسي، توصمت النتائج إلى: وجود فروؽ دالة إحصائيا 
عمى مقياس التدفق النفسي ومكوناتو، والعجز اممكتسب ومكوناتو في القياسيف القبمي 

مجموعة  بيف متوسطي رتب درجات لةوالبعدي في اتجاه القياس البعدي. وعدـ وجود فروؽ دا
البحث التجريبية عمى مقياسي العجز المكتسب ومكوناتو والتدفق النفسي ومكوناتو)في 

 القياسيف البعدي والتتبعي(بعد مرورشير.
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بينما جاءت عدة بحوث في محالة لمكشف عف فعالية البرنامج القائـ عمى اليقظة 
ـ بالكشف عف حيث قا Kee& John Wang (2008)بحثالعقمية في تنمية التدفق ومنيا 

العلاقة بيف تدريب اليقظة )أسموب تدريب ذىني( وخبرات التدفق لدى الرياضييف. وبمغ عدد 
(رياضيًا جامعيًا عمى مجموعتيف تجريبية وضابطة. تـ تقييـ تجارب التدفق  13المشاركيف ) 

أشارت النتائج ألى  مف خلاؿ الدرجات عمى مقياس التدفق النفسي. قبل وبعد تدخل قضائي
وجود فروؽ ذات دلالة احصائية بيف درجات المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة، 
وأظيرت النتائج وجود تأثيرات تفاعمية كبيرة عمى أبعاد مقياس التدفق ) الشعور بالتحكـ ، 

 الأىداؼ الواضحة(.
Scott-Hamilton& Schutte(2016)   إذا كاف تدريب والذي حاوؿ تقصي ما

وعي الرياضييف وتجربة تدفقيـ ويقمل مف القمق والتشاؤـ الخاص بالرياضة.  اليقظة يزيد مف
حيث تـ تكميف راكبي الدراجات بالتدريب عمى اليقظة العقمية لمدة ثمانية أسابيع، تـ تطبيق 
مقاييس اليقظة والتدفق والقمق مف الرياضة والسمات التشاؤمية المتعمقة بالرياضة،أظيرت 

في  27بية ميمة عمى اليقظة، والتدفق، والتشاؤـ لراكبي الدراجات الػ النتائج تأثيرات إيجا
حالة تدخل اليقظة ، مقارنة براكبي الدراجات العشريف في المجموعة الضابطة. تشير النتائج 
 إلى أف التدخلات القائمة عمى اليقظة العقمية يمكف أف تكوف فعالة في تسييل تجارب التدفق.

( دراسة التدفق النفسي وعلاقتو بأبعاد العقل 2017وقد استيدؼ بحث جريش)
واليقظة العقمية وتقدير الذات لدى طلاب الجامعة، تـ تطبيق مقياس التدفق النفسي ومقياس 
اليقظة العقمية، وأثبتت النتائج وجود علاقة ارتباطية موجبة بيف التدفق النفسي واليقظة 

ة العلاقة بيف التدفق النفسي و التمكؤ ( الكشف عف طبيع2019العقمية، وقد حاوؿ بحث عيد)
الأكاديمي واليقظة العقمية لدى طالبات كمية التربية بالوادي الجديد، استخدـ البحث مقياس 
التدفق النفسي ، واليقظة العقمية وتوصمت النتائج إلى أف الطالبات تتمتع بالتدفق النفسي ، 

 مرتفعة.كما أف مستوى اليقظة العقمية لدى عينة البحث كانت 
( وقد استيدؼ الكشف عمى نسبة إسياـ اليقظة الذىنية في 2019أما بحث حميدة )

التنبؤ بالتدفق النفسي ، بالإضافة إلى التحقق مف فعالية برنامج قائـ عمى اليقظة الذىنية في 
تنمية التدفق النفسي وأثره عمى السعادة النفسية لدى عينة مف طالب وطالبات الصف الأوؿ 

(طالب وطالبة، استخدمت: مقياس التدفق النفسي،  50بمغت عينة البحث)الثانوي العاـ، 
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ومقياس السعادة النفسية، ومقياس العوامل الخمسة لميقظة الذىنية ، والبرنامج القائـ عمى 
إسياـ اليقظة الذىنية في التنبؤ بالتدفق النفسي  اليقظة الذىنية ، أسفرت نتائج الدراسة عف:

الأوؿ الثانوي العاـ، وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف لدى طالب وطالبات الصف 
متوسطات درجات طلاب المجموعة التجريبية في التدفق النفسي والسعادة النفسية واليقظة 
الذىنية قبل وبعد تطبيق البرنامج لصالح القياس البعدي، عدـ و جو د فروؽ ذات دالمة 

ريبية في التدفق النفسي والسعادة إحصائية بيف متوسطات درجات طلاب المجموعة التج
 النفسية بيف كل مف القياسيف البعدي والتتبعي .

ي في لعقمالتأمل ا تحديد أثر تدريب   .Banks, et al. (2015) حاوؿ بحث
المنزؿ لمدة أسبوع واحد مقارنة بتدريب التحكـ النشط. وقد أشارت النتائج إلى أف تأمل 

و يقمل مف التجوؿ العقمي، ولكنو يمنع الإجياد المرتبط بضعف اليقظة لا يزيد الذاكرة العاممة أ
الذاكرة العاممة. ويبدو أف تأمل اليقظة يغير العوامل التي تضعف الذاكرة العاممة بحيث يكوف 
التأثير السمبي لمتجوؿ العقمي عمى الذاكرة العاممة واضحًا فقط في عندما يكوف المستوى 

ـ تدريب التأمل الذىني لتقميل المشكلات المرتبطة بالتوتر. مرتفع. لذا تدعـ النتائج استخدا
اكتسب تأمل اليقظة قدرًا كبيرًا مف الاىتماـ في السنوات الأخيرة بسبب مجموعة متنوعة مف 
الفوائد الجسدية والنفسية ، بما في ذلؾ تحسيف الذاكرة العاممة وتقميل التجوؿ العقمي وتقميل 

 ممة.تأثير الضغط عمى الذاكرة العا
( إلى التحقق مف فعالية برنامج تدريبي قائـ 2020سعى بحث بينساوي )وبالمثل 

عمى اليقظة العقمية لتنمية الضبط الذاتي وأثره في خفض التجوؿ العقمي لدى طلاب الجامعة، 
طالبا وطالبة مف طلاب كمية التربية جامعة بني سويف وتـ اتطبيق  36وتكونت العينة مف 
تي، استبياف التجوؿ العقمي، والبرنامج التدريبي القائـ عمى اليقظة العقمية مقياس الضبط الذا

، ووجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطي درجات المجموعتيف التجريبية والضابطة 
في القياس البعدي لمقياس التجوؿ العقمي لصالح المجموعة التجريبية، ووجود فروؽ ذات 

جات المجموعة تجريبية في القياسيف القبمي والبعدي لمقياس دلالة إحصائية بيف متوسطي در 
التجوؿ العقمي لصالح القياس البعدي وأف حجـ تأثير البرنامج التدريبي القائـ عمى اليقظة 
العقمية في خفض التجوؿ العقمي لممجموعة التجريبية تأثير كبير ، وعدـ وجود فروؽ ذات 

عة التجريبية في القياسيف البعدي والتتبعي دلالة إحصائية بيف متوسطي درجات المجمو 
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تدريب اليقظة يمكف أف يؤدي إلى  (2021) وأخروف  Liuلمقياس التجوؿ العقمي . وقد أكد 
تحسيف تدفق الرياضييف وقدرتيـ عمى الصمود بشكل كبير ، كما أف المرونة توسطت جزئيًا 

البحث إلى أف مجموعة اليقظة توصمت نتائج .في تأثيرات تدريب اليقظة العقمية عمى التدفق 
ية القصيرة قد وصمت إلى تدفق أعمى مف المجموعة الضابطة ،وأكدت النتائج الأثر عقمال

 الإيجابي لتدخل اليقظة عمى التدفق.
(.التنبؤ بأبعاد التفكير الابتكاري مف خلاؿ  2020بينما  النجاشي& الموسى ) 

مد والعفوي لدى طالبات الجامعة.وقد أظيرت متغيرات المياقة الذىنية والشرود الذىني المتع
نتائج البحث ارتباط بيف الشرود الذىني المتعمد واليقظة الذىنية، وظير أف اليقظة الذىنية 

ف أقصى  10والشرود الذىني المتعمد والعفوي تتنبأ بنسبة  %مف قدرة التفكري الابتكاري، وا 
جر أنيا حالة يصل فييا الفرد إلى مرونة درجات الانتباه ىي اليقظة الذىنية، وقد عرفتيا لان

عقمية تمكنو مف رؤية الأمور مف زوايا متعددة، ودوف الحكـ عمييا، والحالة المناقضة لميقظة 
 العقمية ىي الشرود الذىني.

لتقديـ تمخيصاً Feruglio,et al.(2021 )التي قاـ بيا ىدفت المراجعة المنيجية 
عمى التجوؿ العقمي، فقاـ البحث  لمدى لميقظة العقميةلمنتائج والتأثيرات قصيرة وطويمة ا

بحثا مؤىلًا، كشفت البحوث التي تمت  (24) ورقة بحثية ، وجد منيا 2035بمراجعة 
مراجعتيا عف عدـ تجانس كبير في التصاميـ والمقاييس النتائج والتدخلات. وقد أظيرت 

لميقظة العقمية قد قممت مف معظـ البحوث أف الممارسة المطولة )عمى الأقل أسبوعيف( 
، مما حد مف آثارىا السمبية عمى المياـ الإدراكية المختمفة. وعمى الرغـ مف  التجوؿ العقمي

 ىذه النتائج إلا أف ىذيف المتغيريف في حاجة إلى المزيد مف البحث والدراسة.
 تعليل عاو على البحوخ السابكة:

متفاوتة مف اليقظة العقمية وكذلؾ كشفت نتائج البحوث السابقة عف وجود مستويات 
التدفق العقمي لدي مختمف العينات، واتفقت البحوث عمى فعالية البرامج في تنمية التدفق 
النفسي وخاصة البرامج القائمة عمى فنيات اليقظة العقمية،وكذلؾ استمرار أثر البرنامج حتى 

 القياس التتبعي بعد انتياء مدة البرمانج بشير أو شيريف. 
جميع البحوث السابقة في عينة البحث المستيدفة  عفكف يختمف البحث الحالي ول

حيث لـ تصل الباحثة لأى دراسة قامت بتنمية التدفق النفسي مف خلاؿ برنامج قائـ عمى 
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اليقظة العقمية لدى اليئية المعاونةلأعضاء ىيئة التدريس بالجامعات، عمى الرغـ أىميتيا إلا 
 لاىتماـ الكافي.أف ىذه الفئة لـ تجد ا

لـ يتثنى لمباحثة الوصوؿ لأياً مف الدراسات التي تنمي التدفق النفسي لدى المعمميف 
أو أعضاء ىيئة التدريس بالجامعات أو حتى الييئة المعاونة وقياس أثرىا عمى طلابيـ. 

 ومجاؿ التجوؿ العقمي مازاؿ خصبا لمزيد مف البحوث.
  فروض البحح

إحصائيا بيف متوسطي رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية عمي مقياس توجد فروؽ دالة -
 التدفق النفسي وأبعاده في القياسيف القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي.

توجد فروؽ دالة إحصائيا بيف متوسطي رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية والضابطة  -
 والبعدي لصالح المجموعة التجريبية.عمي مقياس التدفق النفسي وأبعاده في القياس 

لا توجد فروؽ دالة إحصائيا بيف متوسطي رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية عمي  -
مقياس التدفق النفسي وأبعاده في القياسيف في البعدي والتتبعي بعد مرورشيريف مف 

 انتياء البرنامج التدريبي.
الطلاب عمى مقياس التجوؿ العقمي لصالح توجد فروؽ دالة احصائيا بيف متوسطي درجات  -

 القياس القبمي.
  ميهر البحح

المنيج شبو التجريبي ذي المجموعتيف )تجريبية/ ضابطة( لمكشف ة استخدمت الباحث
عف فاعمية البرنامج التدريبي القائـ عمى فنيات اليقظة العقمية في تنمية التدفق النفسي لدى 

لمنيج الوصفي لمتحقق مف انخفاض مستوى التجوؿ عينة البحث مف الييئة المعاونة وا
 العقمي لدى طلابيـ. 

 عيية البحح:

تكونت عينة البحث الحالي مف عينتيف أساسيتيف بخلاؼ عينة اختبار الخصائص 
 السكومترية لممقاييس المستخدمة في البحث.
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(  6) أولا : العينة الاولي )عينة الييئة المعاونة لأعضاء ىيئة التدريس وتكونت مف
( متدربات فقط قمف بالاستجابة عميو ، بمتوسط عمري 5متدربات بخلاؼ التطبيق التتبعي )

 (عاـ.23.6)
 مبررات اختيار العينة مف الييئة المعاونة:

تـ اختيار معيدة مف كل شعبة دراسية بالكمية والممتحقات بالدبموـ الخاص، مف قسـ  -
لمنزلي، الإعلاـ التربوي، العموـ التربوية الحاسب الآلي، التربية الفنية، الإقتصاد ا

 والنفسية، وذلؾ حتى تكوف الأقساـ المختمفة ممثمة بالعينة.
تـ اختيار العينة مف الييئة المعاونة، لأنيف كف طالبات فائقات بمرحمة البكالوريوس، وتـ  -

ف تكميفيف حيث يتـ تكميف الطالب الأوؿ عمى شعبتو، ولدييف مف الحماس ما ينبئ لي
 بمستقبل عممي جيد، وشكواىف مف تراكـ الأعباء وكثرة المياـ الموكمة إلييف.

وقد قامت الباحثة بالتحقق مف تكافؤ عينة البحث) المجموعة التجريبية / المجموعة 
الضابطة( في القياس القبمي لمقياس التدفق النفسي، باستخداـ "ماف ويتني" لمعينات 

 ( يوضح ذلؾ:1المستقمة، وجدوؿ )
 (2عذٔل )

" ٔدلانزٓب نهفشٔق ثٍٛ يزٕعطٙ سرت دسعبد طلاة انًغًٕػزٍٛ انزغشٚجٛخ ٔانضبثطخ فٙ Uَزبئظ اخزجبس"

 انمٛبط انمجهٙ نًمٛبط انزذفك انُفغٙ

الاَحشاف  انًزٕعظ ٌ انًغًٕػخ

 انًؼٛبس٘

يزٕعظ 

 انشرت

يغًٕع 

 انشرت

U Z  ٖٕيغز

 انذلانخ

 غٛش دانخ 28422 23822 32822 2822 22822 222822 2 انزغشٚجٛخ

 32822 2822 22832 222822 2 انضبثطخ

( عدـ وجود فروؽ بيف متوسطى رتب المجموعتيف مما يدؿ عمى 1يتضح مف الجدوؿ )
 التكافؤ.

ثانيا: عينة الطلاب )طلاب الفرقة الثانية والثالثة بأقساـ الكمية( والجدوؿ التالي يبف 
 خصائصيـ.

 (4عذٔل )

 انًغزغٛجٍٛ ػهٗ يمٛبط انزغٕل انؼمهٙ فٙ انزطجٛمٍٛ انمجهٙ ٔانجؼذ٘ثٛبٌ ثأػذاد انطلاة 

  انشؼجخ انؼذد انُٕع

 

 انزطجٛك انمجهٙ

 

 أَضٗ 422

 

 ركش 24

 الالزصبد انًُضنٙ 22

 الاػلاو انزشثٕ٘ 24

 انحبعت الأنٙ 24

 انزشثٛخ انفُٛخ 22

 انًغًٕع  424
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 أَضٙ 322

 

 ركش 22

  الالزصبد انًُضنٙ 222

 انزطجٛك انجؼذ٘

 
 الاػلاو انزشثٕ٘ 32

 انحبعت الأنٙ 232

 انزشثٛخ انفُٛخ 44

 انًغًٕع  322

 
مبررات اختيار عينة الطلاب : تـ تطبيق مقياس التجوؿ العقمي عمى الطلاب 
والطالبات الذيف تقوـ بالتدريس ليـ عينة البحث الأولى ) الييئة المعاونة( وىـ يدرسوف في 

( مقررات تطبيقية . وبعد اجراء التطبيقيف القبمي والبعد 5: 2الفصل الدراسي الواحد مف )
ف بعض المستجيبيف في التطبيق إ( طالب وطالبة فقط حيث 89)أصبح عدد عينة البحث 

 القبمي لـ يستجسبوا في التطبيق البعدي والعكس صحيح. 
 أدوات البحح:

 ( 2011مقياس التدفق النفسي:) إعداد: باظة، أولا:  
قامت الباحثة باستخداـ مقياس التدفق النفسي لأماؿ باظة نظرا لمناسبتو لعينة 

 أبعاده لمتدفق النفسي.البحث وتغطية 
 اليدؼ مف المقياس:

 يقيس المقياس الحالي التدفق النفسي لدى البالغيف.
 وصف المقياس:

 ( عبارة موزعة عمى ثمانية أبعاد:56يتكوف المقياس مف )
(، الدرجة الكمية 7- 1البعد الأوؿ: الشعور بالاستعداد لإدارة الوقت بإيجابية )العبارات مف

 ( درجة.35لمبعد)
 -8البعد الثاني: مستوى النشاط والعمل المرتفع مع الشعور بالمسئولية )العبارات مف 

 ( درجة.35(،الدرجة الكمية لمبعد)14
 -15وضوح اليدؼ مف ممارسة العمل او النشاط وقابميتو لمتحقق )العبارات مف  البعد الثالث:

 ( درجة.35( ،الدرجة الكمية لمبعد)21
( ،الدرجة الكمية 28 -22لكامل فى العمل او النشاط )العبارات مف الإندماج ا البعد الرابع:

 ( درجة.35لمبعد)
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،الدرجة الكمية  (35 -29البعد الخامس: تركيز الانتباه ومواجية التحديات )العبارات مف 
 ( درجة.35لمبعد)
الكمية ( ،الدرجة 42 -36لشعور بالمتعة والدافعية أثناء الأداء )العبارات مف البعد السادس: ا

 ( درجة.35لمبعد)
( 49 -43البعد السابع: نسياف الذات والزماف والمكاف أثناء الإنشغاؿ بالعمل )العبارات مف 

 ( درجة.35،الدرجة الكمية لمبعد)
البعد الثامف : الأداء بتمقائية والسيطرة عمى اتخاذ القرارات واجراء التعديلات )العبارات مف 

 ( درجة.35(،الدرجة الكمية لمبعد)56 -50
الدرجة المرتفعة تدؿ عمى ارتفاع مستوى التدفق، والدرجة المنخفضة تدؿ عمى مستوى 
منخفض لمتدفق، وتقع الإجابو في خمس مستويات ) دائما، غالبا، أحياناً، نادراً، إطلاقاً(، 

 ( عمى التوالي.1، 2، 3، 4، 5ويعبر عنيا بالدرجة )
 .280 -56مف ويتراوح مجموع الاستجابات عمى المقياس 

 للنكياس: ةالخصائص السيكومتري

( فقرة 62قامت معده المقياس بعرض المقياس في صورتو الأولية والمكوف مف ) 
عمى مجموعة مف أساتذة الصحة النفسية، وتـ استبعاد البنود التي لـ تمقى نسبو اتفاؽ) 

 ( فقرة.56%(، وبالتالي تـ استبعاد ستو عبارات ليصبح عدد فقرات المقياس) 95
س بحساب معاملات الارتباط بيف كل بعد مف الأبعاد الإتساؽ الداخمي: قامت معدة المقيا 

 0.866 -0.745لممقياس والدرجة الكمية لممقياس، وتراوحت معاملات الارتباط بيف ةالثماني
 وىو ما يؤكد عمى الإتساؽ الداخمي لممقياس. 0.01، وجميعيا دالة عند مستوى 

 ثبات المكياس:
ؿ إعادة التطبيق ، ووصل معامل قامت معدة المقياس بحساب ثبات المقياس مف خلا 

 (.0.01( وىي معاملات ارتباط دالة عند مستوى )0.83(،)0.81الارتباط بيف التطبيقيف)
وقد قامت الباحثة في البحث الحالي بحساب الإتساؽ الداخمي لممقياس وذلؾ بحساب  

 ضح ذلؾ:معامل الارتباط بيف أبعاد المقياس والدرجة الكمية لممقياس، والجدوؿ التالي و 
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 (3عذٔل )

 يؼبيلاد اسرجبط كم ثؼذ ثبنذسعخ انكهٛخ نهًمٛبط

 سلى انجؼذ يؼبيم اسرجبط ثٛشعٌٕ

 انجؼذ الأٔل: : انشؼٕس ثبلاعزؼذاد لإداسح انٕلذ ثإٚغبثٛخ **28224

 انجؼذ انضبَٙ: يغزٕٖ انُشبط ٔانؼًم انًشرفغ يغ انشؼٕس ثبنًغئٕنٛخ **28222

ٔضٕػ انٓذف يٍ يًبسعخ انؼًم أ انُشبط ٔلبثهٛزّ  انجؼذ انضبنش: **28222

 نهزحمك

 الإَذيبط انكبيم فٗ انؼًم أ انُشبط انجؼذ انشاثغ: **28222

 انجؼذ انخبيظ: رشكٛض الاَزجبِ ٔيٕاعٓخ انزحذٚبد **28222

 نشؼٕس ثبنًزؼخ ٔانذافؼٛخ أصُبء الأداءانجؼذ انغبدط: ا **28222

 انزاد ٔانضيبٌ ٔانًكبٌ أصُبء الإَشغبل ثبنؼًم انجؼذ انغبثغ: َغٛبٌ **28222

انجؼذ انضبيٍ: الأداء ثزهمبئٛخ ٔانغٛطشح ػهٗ ارخبر انمشاساد ٔاعشاء  **28242

 انزؼذٚلاد

 وجاءت جميع القيـ دالة مما يؤكد الاتساؽ الداخمي لممقياس.
المقياس إعادة التطبيق : وبمغ معامل ثبات قامت الباحثو بحساب ثبات مقياس بطريقة 

 بطريقة اعادة التطبيق لممقياس وأبعاده وجاءت النتائج كما يمي:
 ( 2عذٔل )

 يؼبيلاد انضجبد نهًمٛبط ككم ٔنلأثؼبد طشٚمخ اػبدح انزطجٛك

انًمٛبط 

 ككم

 انجؼذ الأٔل انضبَٙ انضبنش انشاثغ انخبيظ انغبدط انغبثغ انضبيٍ

يؼبيم  **28224 **28244 **28222 **28322 **28223 **28222 **28242 **28232 28222**

 الاسرجبط
يغزٕٖ  2822 2822 2822 2822 2822 2822 2822 2822 2822

 انذلانخ

 الثبات بحساب معامل ألفا كرونباخ : 
قامت الباحثة بحساب معامل ثبا ألف كرونباخ لممقياس ككل عمى عينة مكونة مف 

 ( .0.830)( طالب وطالبة، وبمغ معامل ثبات ألفا كرونباخ 31)
 (:2019مقياس التجوؿ العقمي )الفيل،ثانيا: 

 وصف المقياس:
( مفردة مرتبطة  15( مفردة،منيا ) 30تكوف المقياس في صورتو الأولية مف)   

( فقرة غير مرتبطة بالموضوع، تـ عرض المقياس عمى مجموعة مف السادة 15بالموضوع و)
باتفاؽ المحكميف؛ تـ حذؼ أربع مفردات مف المحكميف ، وتـ حذؼ العبارات التي لـ تحظى 

( فقرة حوؿ  12( فقرة منيا) 26المقياس وبذلؾ تكوف المقياس في صورتو النيائية مف)
الدرجة المرتفعة تدؿ  ( فقرة غير مرتبط بالموضوع.14التجوؿ العقمي المرتبط بالموضوع ، و)
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مستوى منخفض مف  عمى ارتفاع مستوى التجوؿ العقمي، والدرجة المنخفضة تدؿ عمى
اً(، ويعبر عنيا بالدرجة أبدالتجوؿ العقمي، وتقع الإجابو في ثلاث مستويات ) دائما، أحياناً، 

 ( عمى التوالي.1، 2، 3) 
 الكفاءة السيكومترية لممقياس:  

قاـ معد المقياس بالتحقق مف صدقو عف طريق:العرض عمى مجموعة مف  
 ( وىي نسبة مرتفعة.0.824المتخصصيف ، صدؽ المحتوى وبمغت )

الصدؽ العاممي: تـ حساب الصدؽ العاممي مف خلاؿ حساب معامل الارتباط بيف بعدي  
المقياس، وتحديد الجذور الكامنة ومصفوفة الارتباط لممقياس، وحيث تشبع بعدي المقياس 

 (. واتضح مف0.672عمى العامل الوحيد الناتج مف التحميل العاممي وبمغ معامل الارتباط )
التحميل العاممي وجود عامل واحد فقط يفسر التبايف الكمي، وتـ إىماؿ العامل الأخر لأنو أقل 
مف الواحد الصحيح، وبمغ تشبعات بعدي المقياس عف العامل الوحيد المرتبط بالموضوع 

 (.0.591(وغير المرتبط بالموضوع )0.582)
صدؽ الاتساؽ الداخمي: قاـ معد المقياس بحساب الإتساؽ الداخمي مف خلاؿ  

(، 0.589( و)0.531معامل الارتباط بيف درجات كل مفردة والدرجة الكمية و تراوحت بيف )
(، وكانت معاملات الإرتباط بيف كل مفردة وبيف درجة الكمية 0.01وىي دالة عند مستوى )

ؽ الداخمي لأبعاد مقياس التجوؿ العقمي المرتبطة بالموضوع ( الاتسا0.01دالة عند مستوى )
(، طريقة تصحيح المقياس يتـ 0.770( وغير المرتبط بالموضوع بمغت )0.763بمغت )

تصحيح المقياس وفقا تدريج ليكرت الثلاثي وفق ) دائما(،) أحيانا(، ) أبدا( وتصحح 
وؿ العقمي لدى طلاب الجامعة (، وتدؿ الدرجة العالية عمى ارتفاع التج1(،)2(،)3وفق)

 والعكس صحيح.
وقامت الباحثة في البحث الحالي بحساب الاتساؽ الداخمي لأبعاد مقياس التجوؿ 

 ( لغير المرتبط بالموضوع.0.910( لممرتبط بالموضوع، )0.625العقمي وبمغت ) 
 ثبات المقياس 

معامل الثبات  قاـ معد المقياس بحساب الثبات بطريقة ألفا كرونباخ و بمغ معدؿ
(، 0.619(، )0.693( وتـ حساب الثبات بطريقة التجزئة النصفية وبمغت )0.877)
 ( لممقياس ككل0.819)
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 0.869وفي البحث الحالي قامت الباحثة بحساب معامل ألف كرونباخ ، وبمغ معامل الثبات)
عاملات **(، وىي م0.787(، وكذلؾ بطريقة إعادة التطبيق ، حيث بمغ معامل الثبات )  

 ثبات مرتفعة ، مما يشير إلى ثبات المقياس 
 (1البرنامج التدريبي )إعداد الباحثة( )ممحق ثالثا: 

اليدؼ العاـ لمبرنامج: ييدؼ البرنامج التدريبي القائـ عمى فنيات اليقظة العقمية إلى 
 تنمية التدفق النفسي لدى الييئة المعاونة ، وخفض التجوؿ العقمي لدى طلابيـ.

التي تتلائـ مع مشكمة البحث أىميا  الاستراتيجياتد البرنامج عمى مجموعة مف اعتم
التعزيز التغذية الراجعة، المناقشة والحوار، الواجب المنزلي،المحاضرة، العصف الذىني، 

 الاسترخاء. الإيجابي،
 الفنيات المستخدمة في البرنامج التدريبي:

العقمية وتدريب المشاركيف مف خلاؿ فنيات اليقظة بعض وقامت الباحثة باستخداـ 
 استخداميا وىي كالتالي:

التنفس والتأمل والإستجابة  :اليقظة العقمية تتضمف عدة أشكاؿ مف الفنيات مثل
لمضغوط النفسية، وزيادة التمتع بالمزاج الايجابي، وتنظيـ العواطف، ولكي يحقق الفرد اليقظة 

ىميا: التأمل واليقظة العقمية والوعي بالجسد ية بنجاح لابد أف يمر بعدة ممارسات أعقمال
التنفس، وفيـ الأحاسيس( واليقظة العقمية بالأفكار تمرينات بالجسد، و  الوعيويشمل) 

 ، الوعي بالمشاعر، تقبل الذات(والعواطف ويشمل )الوعي بالافكار، تنظيـ الذات 
 الفنيات: بعض ىذهوفيما يمي تفصيل ل

 تأمل الإبتياؿ: 
ابتياؿ التأمل ىو أسموب شائع لمتأمل وىو عبارة عف ترديد الابتيالات صوت أو  

كممة أو عبارة مرارا وتكرارا بيدؼ تيدئو عقل الفرد ويدخل في حالة مف التأمل العميق ويمكف 
 سيولة تذكره. ةطيأف يكوف الإبتياؿ أي شيء مف اختيار الفرد شر 

 تأمل التخيل: 
سموب مف أساليب التأمل وىو عبارة عف خمق مكاف ىادئ التمرف عمى التخيل ىو أ  

فيو حتى الوصوؿ إلى حالة مف اليدوء الكامل، ويتضمف تخيل في أي  الاستغراؽداخل العقل و 
مكاف ويمكف أف يكوف المكاف الذي يتخيمو الفرد شاطئ رممي دافئ أو حديقة مميئة بالزىور 
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وتستخدـ الباحثة عدة صور لمناظر تعل،أو غابة ىادئة أو حتى غرفة مريحة بيا موقد مش
وىناؾ أنواع عديدة ليذا التخيل  طبيعية لتساعد المتدربات عمى الدخوؿ في حالة التأمل،

التخيل محبب مف الطبيعة، التخيل السمعي لصوت  ، لصورة جميمة التخيل الصوري  )مثل:
 .مختمف كل مرة(مممس لالحسي 

 :ةالتدريب عمى التنفس والحرك
الاسترخاء،  يساعد عمىلتأمل، وىو الأساليب المستخدمة في اويعتبر التنفس مف 

ويرتبط ارتباطا وثيقا بالحالات المزاجية لمفرد، والادراؾ الذاتي، وخفض حدة الضغوط، و يتـ 
عمى تركيز الانتباه عمى عممية التنفس وملاحظة تدفق اليواء بشكل طبيعي  متدربتوجيو ال

مف خلاؿ توجيو الجموس بشكل مريح مع وضع اليديف عمى الساؽ وغمق داخل وخارج الجسـ 
، مع تخيل وصوؿ اليواء إاؿ الرئتيف ثـ امتلاءىما باليواء، وخروج ىواء الزفير ببطء العينيف

؛ حيث يتابع المتدرب ببصره دخوؿ اليواء مف فتحتي حتى يخرج تماما ، ثـ يكرر التنفس مراراً 
 رى.الأنف وخروجو منيما مرة اخ

 فنية مسح الجسـ:
وترتبط  مف ميارات العقل واليديف وتستخدـ في التركيز عمى أجزاء الجسـ ةوىي ميار   

مف خلاؿ التعرؼ عمى آثارىا وعلاقتيا بالعقل مف أجل الوعي بذاكرة الجسد ومعرفو بالتنفس 
و عمى نقاط القوة داخل الفرد، ويحفز التدريب عمى ىذه الفنية الجسـ عمى الحركة وتدريب

ضبط سرعة التنفس ونبضات القمب حتى يزيد مف إلتزامو باليدوء وزواؿ أعراض القمق وفييا 
يتـ تدريب الفرد عمى الانتباه للأحاسيس الجسمية مف خلاؿ قيامو بمسح الجسـ بطريقة 
منيجية لتركيز انتباىو عمى أجزاء مختمفة مف الجسـ وصولا للإدراؾ الكامل لمجسـ بدءاً مف 

لقدـ وصولا إلى الراس، مع توجيو الفرد الى التفكير في شيء آخر غير الخبرة التي أصابع ا
 .، وتسنح ىذه الفنية لممتدرب بتقبل الجسد كما ىويواجييا

 فنيو إدراؾ الحواس: 
دراؾ وتقدير الفرد لما يراه ويسمعو ويتذوقو   وتتضمف الانتباه لجميع الحواس، وا 

دراؾ الحواس مف تدريبات اليقظة الويستنشقو ويشعر بو ويعتبر تدريب   ية.عقمالأكل وا 
 تدريبات اليوجا:
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عمى عنصريف أساسييف ىما التنفس والاسترخاء، وتعتمد اليوجا في  اتعتمد فكره اليوج 
، الأساس عمى القياـ بممارسة تماريف التنفس بشكل متكرر ومنتظـ والعمل عمى الاسترخاء

تدريبات التنفس، لأنيا تؤدي إلى تناسق بيف نظاـ العصب الإرادي واللا إرادي؛ وليذا وترتبط ب
السبب فإف التنفس اليقع يقدـ فرصو لمجمع بيف الجسـ والعقل، ويمكف القياـ بالتنفس اليقع 
في وضع الجموس أو الوقوؼ أو الإستمقاء مف خلاؿ السماح لمفرد بالتنفس شييقا وزفيرا، 

لاحظة تدفق اليواء شييقا وزفيرا وارتفاع وانخفاض البطف وبداية التنفس كما يشاء مع م
 رة أخرى مقبل أف يبدأ في الزفير وطوؿ مده التوقف تماما قبل أف يبدأ الجسـ  السكوف ونقطة 

والتركيز عمى ما ىو ميـ مف أحاديث تسيل عمميو التركيز وغرس الإحساس بأف  في الشييق
 ي الجسـ، والتنفس اليقع المدرؾ.كل نفس ينعكس عمى كل خمية ف

 إدارة الضغوط:
ويعد التحكـ في الضغوط وتعمـ كيفية إدارتيا عممية أساسية ميمة لتجنب كثير مف  

الأمراض النفسية والجسمية وذلؾ مف خلاؿ برامج تتضمف فنيات واستراتيجيات لمتعامل مع 
 الضغوط.

 الوعي بالذات: ةفني
دراكو لتاثير تمؾ الانفعالات في  ومف خلاليا يستطيع المتدرب  قراءة انفعالاتو وا 

سموكو، ومعرفتو بنقاط القوة لديو وجوانب الضعف ويشمل الوعي بالذات عمى جوانب مترابطة 
، ويتطمب تطويره اكتشاؼ رؤى وجوانب جديده في الذات لذلؾ لابد مف التقييـ الذاتي المنتظـ، 

احتياجو وميولو ونقاط القوة والضعف، لاف معرفة ويساعد الفرد عمى فيـ القيـ الخاصة بو و 
 نقاط القوة وفيـ مشاعر يؤثر عمى السموؾ ويعمل عمى تعزيز العلاقات مع الاخريف.

 الانفعالات: ةإدار  
أو التحكـ في السموؾ  ياالوعي بالانفعالات وفيميا وتقبميا والقدرة عمى ضبط وتعني

بالانفعالات  الشعورلأىداؼ المرغوبة عند الاندفاعي والتصرؼ بطريقة مناسبة لتحقيق ا
السمبية، والقدرة عمى استخداـ استراتيجيات ملائمة لتنظيـ الانفعالات في المواقف المختمفو 

 ةوتحقيق المطالب الموقفي ةلمواجي ةتعديل الاستجابات الانفعالي، و بطريقة أكثر مرونة
 .(2019)حميدة،واىداؼ الفرد
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 مده البرنامج: 
( جمسة بمعدؿ جمستاف أسبوعيا بإجمالي شيريف ،  18يتكوف البرنامج التدريبي مف)        

( دقيقة. وتـ تطبيق الجمسات بطريقة  75( إلى ) 60وتروحت المدة الزمنية لمجمسة بيف )
 جماعية عمى أفراد المجموعة التجريبية.

 (2عذٔل )

 عهغبد انجشَبيظ انزذسٚجٙ

صيٍ 

 انغهغخ

ٚتعبنٛت انزذسأ انزمٕٚى الاْذاف  يحزٕٖ انغهغخ 

 انؼبيّ نهغهغّ

ػُٕاٌ 

 انغهغّ

 انغهغخ

22 

 دلٛمخ

انؼصف انزُْٙ  يجذئٙ

انحٕاس -  

رٕلؼبد 

انًزذسثٍٛ 

نلاعزفبدح يٍ 

انجشَبيظ 

 ،ادٔاد انجحش

انزؼبسف ثٍٛ 

انًزذسثٍٛ 

انزطجٛك انمجهٙ 

 لأدٔاد انجحش

الافززبحٛخ 

 ٔانزؼبسف

انغهغخ 

 الأٔنٗ

22- 

22 

 دلٛمخ

انًحبضشح،  يجذئٙ

انحٕاس 

ٔانًُبلشخ، 

 انؼصف انزُْٙ

انزؼشٚف 

 –ثبنجشَبيظ 

أْذاف 

 -انجشَبيظ

 لٕاػذ انؼًم

رحذٚذ اْذاف 

انجشَبيظ 

 ٔخطخ انؼًم

انزؼشٚف 

ثبنجشَبيظ 

 انزذسٚجٙ

انغهغخ 

 انضبَٛخ

22- 

22 

 دلٛمخ

انحٕاس  رزجؼٙ

ٔانًُبلشخ،طشػ 

الأعئهخ،انزغذٚخ 

انشاعؼخ، 

 انؼصف انزُْٙ

انزؼشٚف 

انٛمظخ  ثًفٕٓو

انؼمهٛخ ٔثؼض 

يٓبسارٓب 

ٔكٛفٛخ 

اكزغبثٓب يٍ 

 خلال انجشَبيظ

انزؼشف ػهٗ 

يبْٛخ انٛمظخ 

 انؼمهٛخ

انٛمظخ 

 انؼمهٛخ

انغهغخ 

 انضبنضخ

22- 

22 

 دلٛمخ

انحٕاس  رزجؼٙ

ٔانًُبلشخ،طشػ 

الأعئهخ،انزغذٚخ 

 انشاعؼخ، انزخٛم

انزؼشٚف 

ثًفٕٓو انٕػٙ 

انزارٙ)َمبط 

انمٕح نذٖ 

انفشد(، ٔطشق 

صٚبدرّ فٙ 

انحٛبح 

الأكبدًٚٛخ يٍ 

خلال انًٕالف، 

ٔرًُٛخ 

 ٔيٓبسارّ

انزؼشف ػهٗ 

انٕػٙ ثبنزاد8 

ٔاكزشبف  

َمبط انمٕح فٙ 

 انشخصٛخ

انٕػٙ 

 ثبنزاد

انغهغخ 

 انشاثؼخ

22- 

22 

 دلٛمخ

انؼصف  رزجؼٙ

انزُْٙ، انزخٛم، 

 رًضٛم الأدٔاس

انزؼشٚف 

ثًٓبساد 

انحذٚش 

الاٚغبثٙ يغ 

انزاد، رًٛخ 

 انؼذانخ

انزؼشف ػهٗ 

يٓبساد 

انحذٚش 

الاٚغبثٙ يغ 

انزاد ، 

 ٔرٕظٛفٓب

انحذٚش 

الاٚغبثٙ 

 يغ انزاد

انغهغخ 

 انخبيغخ
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22- 

22 

 دلٛمخ

انؼصف  رزجؼٙ

انزُْٙ، انزخٛم، 

انحٕاس 

 ٔانًُبلشخ

رؼهى ٔيًبسعخ  

انزؼبٚش اَٜٙ 

ٔانفٕس٘ يغ 

الافكبس 

 ٔالاَفؼبلاد

انزأيم 

انًفؼى 

ثبنٕػٙ 

 انٛمع

انغهغخ 

 انغبدعخ

22- 

22 

 دلٛمخ

انؼصف  رزجؼٙ

انزُْٙ، انزخٛم، 

انحٕاس 

ٔانًُبلشخ، 

 انزغزٚخ انشاعؼخ

انزؼشٚف 

ثًفٕٓو انٕػٙ 

ثبنًشبػش)ضجظ 

انًشبػش 

انغهجٛخ(، ٔأصشِ 

فٙ انحٛبح 

الأكبدًٚٛخ ٔ 

انًٕالف 

 انًخزهفخ8

انزؼشف ػهٗ 

انٕػٙ 

ثبنًشبػش8 

ٔانزؼشف ػهٗ 

كٛفٛخ ضجظ 

انًشبػش 

 انغهجٛخ

انٕػٙ 

 ثبنًشبػش

انغهغخ 

 انغبثؼخ

22- 

22 

 دلٛمخ

انؼصف  رزجؼٙ

انزُْٙ، انزخٛم، 

انحٕاس 

ٔانًُبلشخ، 

 انزغزٚخ انشاعؼخ

انزؼشف ػهٗ 

الأفكبس 

انلايُطمٛخ، 

ٔطشق رؼذٚهٓب، 

ٔيجبدئ انُظشح 

انغهًٛخ 

 نلأحذاس8

أٌ ٚضداد 

انٕػٙ 

ثبلأفكبس 

ٔانًؼزمذاد 

نذٖ أػضبء 

 انًغًٕػخ8

يشالجخ 

 الأفكبس

انغهغخ 

 انضبيُخ

22- 

22 

 دلٛمخ

انؼصف  رزجؼٙ

انزُْٙ، انزخٛم، 

انحٕاس 

ٔانًُبلشخ، 

 انزغزٚخ انشاعؼخ

انزؼشٚف 

ثًفٕٓو انٕػٙ 

ثبنغغذ ، 

ٔانزذسٚت ػهّٛ 

ٔيٕاعٓخ 

انضغٕط، 

ٔكٛفٛخ 

الاعزفبدح يُّ 

فٙ انحٛبح 

الأكبدًٚٛخ يٍ 

خلال انًٕالف، 

ٔرًُٛخ 

 ٔيٓبسار8ّ

اكزغبة يٓبسح 

انٕػٙ 

ثبنغغذ8 

ٔاكزشبف َمبط 

ٖ انمٕح نذ

 انفشد

انٕػٙ 

 ثبنغغذ

انغهغخ 

 انزبعؼخ

22- 

22 

 دلٛمخ

انؼصف  رزجؼٙ

انزُْٙ، انزخٛم، 

انحٕاس 

ٔانًُبلشخ، 

 انزغزٚخ انشاعؼخ

انزؼشف ػهٗ 

أًْٛخ رمجم 

انزاد ، 

ٔخطٕارّ، 

ٔيٓبسارّ، 

ٔأًْٛزخ فٙ 

انًٕالف 

انحٛبٚزٛخ 

 ٔالأكبدًٚٛخ8

انزمجم اَٜٙ 

نهزاد ٔنؼطبء 

انهحظخ 

 انحبضشح

انغهغخ  رمجم انزاد

 انؼبششح
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22- 

22 

 دلٛمخ

انؼصف  رزجؼٙ

انزُْٙ، انزخٛم، 

انحٕاس 

ٔانًُبلشخ، 

 انزغزٚخ انشاعؼخ

انزؼشف ػهٗ 

يفٕٓو رُظٛى 

انزاد، أًْٛزّ، 

خطٕارّ، كٛفٛخ 

 رطجٛم8ّ

اكزغبة يٓبسح 

 رُظٛى انزاد8

رُظٛى 

 انزاد

انغهغخ 

انحبدٚخ 

 ػشش

22- 

22 

 دلٛمخ

انؼصف  رزجؼٙ

انزُْٙ، انزخٛم، 

 انحٕاس

ٔانًُبلشخ، 

 انزغزٚخ انشاعؼخ

انزؼشف ػهٗ 

يٓبسح اداسح 

انٕلذ، 

ٔخطٕارٓب، 

ٔانزذسة ػهٛٓب 

 لاعزخذايٓب

اكزغبة يٓبسح 

 اداسح انٕلذ

رُظٛى 

 انٕلذ

انغهغخ 

انضبَٛخ 

 ػشش

22- 

22 

 دلٛمخ

انؼصف  رزجؼٙ

انزُْٙ، انزخٛم، 

انحٕاس 

ٔانًُبلشخ، 

 انزغزٚخ انشاعؼخ

انزؼشف ػهٗ 

يفٕٓو اداسح 

د ، الأٔنٕٚب

خطٕارٓب، 

ٔيٓبسح كزبثخ 

 الأْذاف8

اكزغبة يٓبسح 

اداسح 

 الأٔنٕٚبد

رشرٛت 

 الأنٕٚبد

انغهغخ 

انضبنضخ 

 ػشش

22- 

22 

 دلٛمخ

انؼصف  رزجؼٙ

انزُْٙ، انزخٛم، 

انحٕاس 

ٔانًُبلشخ، 

 انزغزٚخ انشاعؼخ

انزؼشف ػهٗ 

انًٓبساد 

الإعزًبػٛخ 

الأٔنٛخ، 

ٔخطٕارٓب، 

 ٔانزذسة ػهٛٓب8

رحغٍٛ 

انًٓبساد 

الاعزًبػٛخ 

لأػضبء 

انًحًٕػخ 

 انزغشٚجٛخ8

انًٓبساد 

 الاعزًبػٛخ

انغهغخ 

انشاثؼخ 

 ػشش

22- 

22 

 دلٛمخ

انؼصف  رزجؼٙ

انزُْٙ، انزخٛم، 

انحٕاس 

ٔانًُبلشخ، 

 انزغزٚخ انشاعؼخ

انزؼشف ػهٗ 

يفٕٓو انكفبءح 

انزارٛخ ، 

أثؼبدْب، ٔطشق 

رحفٛض انزاد 

 نهؼًم ثكفبءح8

انزؼشف ػهٗ 

انكفبءح انزارٛخ 

نًذسكخ8ا  

انكفبءح 

 انزارٛخ

انغهغخ 

انخبيغخ 

 ػشش

22- 

22 

 دلٛمخ

انحٕاس  رزجؼٙ

ٔانًُبلشخ، 

انمصخ، انزخٛم، 

رذسٚجبد فشدٚخ 

 ٔعًبػٛخ

 -يفٕٓو انزذفك 

طشق انٕصٕل 

 نحبنخ انزذفك8

انزؼشف ػهٗ 

يفٕٓو انزذفك، 

رٕظٛف 

يٓبساد 

انٕصٕل نحبنخ 

انزذفك 

 انُفغ8ٙ

انغهغخ  انزذفك

انغبدعخ 

 ػشش

رطجٛك   َٓبئٙ 

 انًمبٚٛظ ثؼذٚب

انزطجٛك 

انجؼذ٘ لأدٔاد 

 انجحش

انزطجٛك 

انجؼذ٘ 

 نهًمٛبط

انغهغخ 

 انخزبيٛخ

انزطجٛك انززجؼٙ   َٓبئٙ 

 نهًمٛبط

انزطجٛك 

انززجؼٙ 

 نهًمٛبط

انزطجٛك 

انززجؼٙ 

 نهًمٛبط

عهغخ 

 انًزبثؼخ
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 الوسائل التعميمية المستخدمة: 
 .لمناظر طبيعية، مطويات جياز لاب توب، ورؽ، أقلاـ، ألواف، صور 

 :تقويـ البرنامج 
تشترؾ  ةتعاوني ةييدؼ التقويـ الى التحقق مف مدى نجاح البرنامج، والتقويـ عممي

فييا الباحثة مع المجموعة التجريبية ولضماف فعالية التقويـ لضماف استمراره مف بداية 
الجمسات حتى نياية التنفيذ وفترة المتابعة، ويتمثل التقويـ في ثلاثة أنواع ىي التكويني 

 والختامي والتتبعي.
 التقويـ التكويني:

مناقشو المستفاد في ييـ لكل جمسة لبطاقات التق*إجراء تقويـ تكويني) بنائي( مف خلاؿ 
نياية كل جمسة مف جمسات البرنامج لمتعرؼ عمى مدى الإستفادة مف الجمسات، 
ومناقشة الواجب المنزلى لمجمسة السابقة، والتحقق مف مدى الإلتزاـ بأداء المياـ في 

 بداية كل جمسة، ومستوى التقدـ في البرنامج لتلافي أي أوجو نقص أثناء البرنامج.
لمقياس التدفق النفسي و مقياس التجوؿ  * القياس القبمي لممجموعة التجريبية والضابطة

 .العقمي لمطلاب قبل تطبيق البرنامج
* يتمثل في توزيع أوراؽ عمل خاصة لكل جمسة، الاستماع شفييا  لمتقويـ، الاستفادة مف 

 التغذية الراجعة التي تقدـ لممجموعة التجريبية.
مباشر لأفراد المجموعة التجريبية ومدى التحسف الذي يظير عمى  *الملاحظات بشكل

 وبعد الانتياء مف تطبيقو. سموكيـ أثناء جمسات البرنامج التدريبي 
 * التقارير الذاتية مف أفراد المجموعة التجريبية.

 التقويـ الختامي والتتبعي:  
نامج مف خلاؿ اجراء قياس * بعد الانتياء مف البرنامج يتـ التقويـ النيائي لجمسات البر 

بعدي لمقياس التدفق النفسي عمى أفراد المجموعتيف التجريبية والضابطة، والتطبيق 
 الثاني لمقياس التجوؿ العقمي عمى طلاب المجموعة التجريبية.

*أما القياس التتبعي فيطبق لمقياس التدفق النفسي عمى أفراد المجموعة التجريبية لمعرفة 
 واستمراريتو.فعالية البرنامج 
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 الفئة المستيدفة مف البرنامج: 
ة مف أعضاء الييئة المعاونة ستتـ تطبيق البرنامج الحالي عمى عينة مكونة مف  

) التربية  مف الاقساـ التالية:بكمية التربية النوعية، جامعة دمياط كل منيف تنتمي لقسـ 
 الفنية، الاقتصاد المنزلي، الاعلاـ التربوي، العموـ التربوية والنفسية ، الحاسب الألي(.

 أىداؼ البرنامج: 
 اليدؼ العاـ: تنمية التدفق النفسي لدى المجموعة التجريبية.

الاىداؼ الإجرائية: تتحقق مف خلاؿ العمل الجاد والمنظـ أثناء الجمسات التدريبية 
 (.1تحتويو مف أنشطة وتدريبات وواجبات منزلية، كما ىي موضحة بممحق )بكل ما 

 ىتائر البحح ومياقصتها وتفسيرها:

 :ومياقصتها ىتيذة الفرض الأول

ينص الفرض الأوؿ عمى أنو" توجد فروؽ دالة إحصائيا بيف متوسطي رتب درجات  
القياسيف القبمي والبعدي أفراد المجموعة التجريبية عمي مقياس التدفق النفسي وأبعاده في 

 في اتجاه القياس البعدي".
ولإختبار ىذا الفرض استخدمت الباحثة اختبار "ويمكوكسوف" لحساب الفروؽ بيف 

 المجموعات المتجانسة ويوضح الجدوؿ التالي نتائج ذلؾ.
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 (2عذٔل )

شٚجٛخ فٙ انزطجٛمٍٛ َزبئظ اخزجبس " ٔٚهكٕكغٌٕ" نذلانخ انفشٔق ثٍٛ يزٕعطٙ سرت دسعبد انًغًٕػخ انزغ

 انمجهٙ ٔانجؼذ٘ نًمٛبط انزذفك انُفغٙ ٔأثؼبد8ِ
يغزٕٖ  η2حغى الأصش  

 انًؼُٕٚخ

لًٛخ  

Z 

يغًٕع 

 انشرت

يزٕعظ 

 انشرت

رٕصٚغ  انؼذد

 انشرت

اَحشاف 

 يؼٛبس٘

 انجؼذ لٛبط يزٕعظ

 انمًٛخ انذلانخ

 

 يشرفغ

 

28222 

 

2822 

 

48422 

 

 

42822 

 

 

3822 

 صفش

 

2 

 عبنجخ

 

 يٕعجخ

28222 

 

48244 

43822 

 

32822 

 لجهٙ

 

 ثؼذ٘

 انجؼذ الأٔل

 

 يشرفغ

28222  

2822 

 

48422 

 

 

42822 

 

 

3822 

 صفش

 

2 

 عبنجخ

 

 يٕعجخ

28232 

 

28422 

44822 

 

34822 

 لجهٙ

 

 ثؼذ٘

انجؼذ 

 انضبَٙ

 

 يشرفغ

 

28222 

 

2822 

 

48422 

 

 

42822 

 

 

3822 

 صفش

 

2 

 عبنجخ

 

 يٕعجخ

28222 

 

28222 

43822 

 

34833 

 لجهٙ

 

 ثؼذ٘

انجؼذ 

 انضبنش

 

 ــــــــ

 

 ــــــــــــ

 

غٛش 

 دانخ

 

28224 

3822 

 

22822 

3822 

 

3822 

2 

 

2 

 عبنجخ

 

 يٕعجخ

48222 

 

28222 

42822 

 

42823 

 لجهٙ

 

 ثؼذ٘

انجؼذ 

 انشاثغ

 

 يشرفغ

 

28222 

 

2822 

 

48422 

 

 

42822 

 

 

3822 

 صفش

 

2 

 عبنجخ

 

 يٕعجخ

48442 

 

38222 

42822 

 

42833 

 لجهٙ

 

 ثؼذ٘

انجؼذ 

 انخبيظ

 

 ـــــــ

 

 ــــــــ

 

 غٛشدانخ

 

28322 

4822 

 

24822 

482 

3823 

2 

2 

2 

 عبنجخ

 يزؼبدنخ

 يٕعجخ

48222 

 

38222 

42822 

 

42822 

 لجهٙ

 

 ثؼذ٘

انجؼذ 

 انغبدط

 

 يشرفغ

 

28222 

 

2822 

 

28224 

2822 

 

42822 

2822 

 

2822 

2 

 

2 

 عبنجخ

 

 يٕعجخ

28244 

 

28222 

43822 

 

42833 

 لجهٙ

 

 ثؼذ٘

انجؼذ 

 انغبثغ

 

 ــــــــ

 

 ــــــــ

 

غٛش 

 دانخ

 

28222 

4822 

 

22822 

4822 

 

3822 

2 

 

2 

 عبنجخ

 

 يٕعجخ

28223 

 

28233 

42822 

 

42822 

 لجهٙ

 

 ثؼذ٘

انجؼذ 

 انضبيٍ

 

 يشرفغ

 

 

28222 

 

2822 

 

48422 

 

 

42822 

 

 

3822 

 صفش

 

2 

 عبنجخ

 

 يٕعجخ

22822 

 

42843 

222822 

 

433833 

 لجهٙ

 

 ثؼذ٘

انذسعخ 

انكهٛخ 

 نهًمٛبط

   
يتضح مف الجدوؿ السابق وجود فروؽ دلالة إحصائيا بيف متوسطي رتب درجات 
أفراد المجموعة التجريبية عمى مقياس التدفق النفسي وأبعاده في القياسيف القبمي والبعدي في 
اتجاه القياس البعدي مما يعني تحقق صحة الفرض الأوؿ؛حيث كانت جميع القيـ دالة ما عدا 

( عمى مقياس التدفق النفسي وخمسة zالبعد الرابع، والسادس، والثامف، حيث تراوحت قيـ )
( وتراوحت قيـ 0.05( وىي قيـ دالة عند مستوى)2.214 – 1.992مف أبعاده  بيف ) 

كوىيف ل( وىي دلالة كبيرة وفقا 0.816 -0.661( بيف )R = η2)حجـ التأثير
(Cohen,1988وىي قيـ تدؿ عمى أف حجـ )  تأثير البرنامج التدريبي القائـ عمى اليقظة

 العقمية في تنمية التدفق النفسي وأبعاده كاف كبيرا.
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Scott-Hamilton& Schutte   (2016 )كلا مفوىذا يتفق مع ما ذىب إليو 
 لأنيالممعمميف  ةضروري ةالعقمي ةف اليقظإحيث . ة قد تكوف حافزًا لمتدفقعقميأف اليقظة المف 

تنمي لدييـ الرفاىية الشخصية وتخفض الإجياد وتجعميـ أكثر تركيزا في التخطيط لمتدريس 
نو مف الضروري تضميف برامج إعداد المعمميف التدريب أوفي مراعاة احتياجات الطلاب، كما 

عمى اليقظة العقمية وذلؾ لتحسيف الميارات الحياتية لمطلاب وتنمية التوازف العاطفي والحد 
(. وقد أظيرت نتائج 2019تر وتعزيز المناخ المناسب لمفصوؿ الدراسية. )النجار،مف التو 

( وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية في رتب درجات المجموعة 2017بحث البكري& زغير )
التجريبية في التطبيق القبمي والبعدي لصالح التطبيق البعدي وىو ما يعزى إلى  تمرينات 

تسيـ في خفض مستوى القمق وأدت إلى زيادة الإسترخاء الإسترخاء والتي استطاعت أف 
العقمي والبدني مما يجعل عينة البحث قادرة عمى أبعاد كافة الأفكار السمبية التي مف شأنيا 

 أف تؤثر عمى مستوى عالي التدفق العقمي لدييف، وىو ما انطبق عمى عينة البحث الحالي.
توجد فروؽ دالة  لثاني عمى أنو " : ينص الفرض اومناقشتيا نتيجة الفرض الثاني

إحصائيا بيف متوسطي رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية والضابطة عمي مقياس التدفق 
 النفسي وأبعاده في القياس والبعدي لصالح المجموعة التجريبية".

ولإختبار ىذا الفرض استخدمت الباحثة اختبار "ماف ويتني" لحساب الفروؽ بيف 
 التجريبية والضابطة ويوضح الجدوؿ التالي نتائج ذلؾ.المجموعتيف 
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(2عذٔل )  

َزبئظ اخزجبس " يبٌ ٔٚزُٙ" نذلانخ انفشٔق ثٍٛ يزٕعطٙ سرت دسعبد انًغًٕػخ انزغشٚجٛخ ٔانضبثطخ فٙ 

 انزطجٛك انجؼذ٘ نًمٛبط انزذفك انُفغٙ ٔأثؼبد8ِ
يغزٕٖ  η2حغى الأصش 

 انًؼُٕٚخ

لًٛخ  

Z 

يغًٕع 

 انشرت

يزٕعظ 

 انشرت

 انجؼذ يغًٕػخ انؼذد

 انمًٛخ انذلانخ

 

 يشرفغ

 

28222 

 

2822 

 

48222 

22822 

 

22822 

2822 

 

3822 

2 

 

2 

 رغشٚجٛخ

 

 ضبثطخ

انجؼذ 

 الأٔل

 

 يشرفغ

 

28222 

 

2822 

 

48222 

22822 

 

22822 

2822 

 

3822 

2 

 

2 

 رغشٚجٛخ

 

 ضبثطخ

انجؼذ 

 انضبَٙ

 

 يشرفغ

 

28222 

 

2822 

 

48222 

22822 

 

22822 

2822 

 

3822 

2 

 

2 

 رغشٚجٛخ

 

 ضبثطخ

انجؼذ 

 انضبنش

 

 ــــــ

 

 ــــــ

 

 غٛش دانخ

 

28222 

24822 

 

43822 

2822 

 

2822 

2 

 

2 

 رغشٚجٛخ

 

 ضبثطخ

انجؼذ 

 انشاثغ

 

 ــــــ

 

 ــــــ

 

 غٛش دانخ

 

28222 

22822 

 

42822 

2822 

 

2822 

2 

 

2 

 رغشٚجٛخ

 

 ضبثطخ

انجؼذ 

 انخبيظ

 

 ــــــ

 

 ــــــ

 

 دانخغٛش 

 

28243 

22822 

 

42822 

2822 

 

2842 

2 

 

2 

 رغشٚجٛخ

 

 ضبثطخ

انجؼذ 

 انغبدط

 

 يزٕعظ

 

28332 

 

2822 

 

28242 

22822 

 

22822 

2822 

 

3822 

2 

 

2 

 رغشٚجٛخ

 

 ضبثطخ

انجؼذ 

 انغبثغ

 

___ 

 

____ 

 

 غٛش دانخ

 

28422 

23822 

 

43822 

2822 

 

2822 

2 

 

2 

 رغشٚجٛخ

 

 ضبثطخ

انجؼذ 

 انضبيٍ

 

 يشرفغ

 

28223 

 

2822 

 

48222 

22822 

 

22822 

2833 

 

3842 

2 

 

2 

 رغشٚجٛخ

 

 ضبثطخ

انذسعخ 

انكهٛخ 

 نهًمٛبط

 
يتضح مف الجدوؿ السابق وجود فروؽ دلالة إحصائيا بيف متوسطي رتب درجات 
أفراد المجموعة التجريبية عمى مقياس التدفق النفسي الدرجة الكمية وأربعة أبعاد فقط مف 

والبعدي في اتجاه القياس البعدي مما يعني تحقق صحة الفرض أبعاده في القياسيف القبمي 
  1.926( عمى مقياس التدفق النفسي وأبعاده الدالة بيف ) zالأوؿ جزئيا؛ حيث تراوحت قيـ )

( بيف  R( وتراوحت قيـ )حجـ التأثير0.01(، )0.05( وىي قيـ دالة عند مستوى)2.790 -
( وىي قيـ تدؿ عمى أف حجـ تأثير البرنامج التدريبي القائـ عمى اليقظة 0.707 -0.337)
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العقمية في تنمية التدفق النفسي وأبعاده تراوح بيف متوسط ومرتفع، وذلؾ طبقا لمعادلة كوىيف 
(1988.) 

وىذا يتفق مع ما ذىب إليو شيف مف أنو كمما زادت سمات اليقظة ، زادت درجة 
الميارات ، والأىداؼ الواضحة ، والتركيز ، والشعور  -ات التدفق في توازف التحدي تصرف

 بالسيطرة ، وفقداف الوعي بالذات، لذلؾ فإف تدريب اليقظة يمكف أف يحسف حالة التدفق 
(Chen,et al.,2019)ي والمشاركة فيو ، كمما زادت عقم، وكمما زاد الالتزاـ بالتدريب ال
تي قد تتأثر باليقظة ، مثل زيادة تجربة التدفق وانخفاض القمق اليقظة والخصائص ال

، و  تشير نتائج بحث ىيممتوف وسكوت ، جنبًا إلى جنب مع نتائج العديد مف الدراسات والتشاؤـ
قد يزيد مف خبرة تدفق الرياضييف ، والتي ارتبطت في  عقميةالسابقة ، إلى أف تدريب اليقظة ال

ية. وقد تكوف التدريبات القائمة عمى اليقظة أكثر فائدة عندما أبحاث أخرى بالأداء والرفاى
يكوف ىناؾ تطابق بيف مكونات محددة لمتدريب عمى اليقظة مع النتيجة المستيدفة التي قد 
ترتبط طرديا باليقظة. فتدريب اليقظة الذي يركز عمى تعزيز التنظيـ الذاتي للانتباه والعاطفة 

ة الرسمية وغير الرسمية قد يزيد بشكل كبير مف الميل مف خلاؿ استخداـ تماريف اليقظ
 (Scott-Hamilton& Schutte,2016 لتجربة حدوث التدفق بشكل متكرر

وحيث يعد التدريب عمى اليقظة العقمية ىو أحد أنواع التدريب المياري الذي يستخدـ  
تداخلات التي تتـ في علاج الكثير مف المشكلات النفسية والانفعالية وسوء التوافق، وتعد ال

عف طريق اليقظة العقمية أحد الأساليب الحديثة نسبيا، والتي ظيرت خلاؿ العقود الثلاثة 
الأخيرة؛ إذ يتضح أف ممارسة اليقظة العقمية تعزز وتزيد مف قدرة الفرد عمى الانتباه وبالتالي 

لعقمية ىـ تيسر وتزيد مف حالة التدفق، فذوي السمات والخصائص المرتفعة مف اليقظة ا
عادة  أفضل وأكثر قدرة عمى تنظيـ الذات و تنظيـ السموؾ ويظيروف الأداء الأفضل والامثل وا 

فالبرامج المعتمدة أو القائمة عمى اليقظة العقمية تمعب دورا  ( .2019حميدة،) تنظيـ الذات
ميما في تسييل وتيسير وزيادة قدرة الفرد عمى خبرة التدفق وأف الانتباه كمكوف وعنصر 
أساسي لميقظة العقمية يمعب دورا أساسيا في زيادة قدرة الفرد لموصوؿ إلى حالة 

ا مف أىـ الطرؽ الرئيسة التي يمكف أف تحسف التدفق.فالتدريب عمى اليقظة العقمية يعد واحد
وتنمي التدفق لوجود علاقة سببية أو ارتباط بينيما وعمى ىذا يصبح الفرد يقظا ذىنيا وأكثر 

، وىذا يتفق مع ما اندماجاً في الاستراتيجيات الجديدة التي تساعد عمى تنمية حالة التدفق
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بحالة التعمـ المثمى، لإنيا حالة مف ( مف ارتباط خبرة التدفق النفسي 2019ذكرتو عيد )
التركيز ترقى إلى مستوى الاستغراؽ المطمق في ىذا الشعور الرائع بتممؾ مقاليد الحاضر، 
والأداء الفردي في قمة قدراتو، وفي حالة التعمـ المثمى يكوف المتعمـ في حالة مف الاستغراؽ 

 .الكامل فيما يتعممو ويكوف الفيـ في اقصى درجاتو
لا توجد فروؽ دالة  : ينص الفرض الثالث عمى أنو " ومناقشتيا الفرض الثالث نتيجة

إحصائيا بيف متوسطي رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية عمي مقياس التدفق النفسي 
 وأبعاده في القياسيف في البعدي والتتبعي بعد مرورشيريف مف انتياء البرنامج التدريبي".

مت الباحثة اختبار "ويمكوكسوف" لحساب الفروؽ بيف ولإختبار ىذا الفرض استخد
 المجموعة التجريبية في التطبيقيف البعدي والتتبعي ويوضح الجدوؿ التالي نتائج ذلؾ.

( 2عذٔل )  

َزبئظ اخزجبس " ٔٚهكٕكغٌٕ" نذلانخ انفشٔق ثٍٛ يزٕعطٙ سرت دسعبد انًغًٕػخ انزغشٚجٛخ فٙ انزطجٛمٍٛ 

انزذفك انُفغٙ ٔأثؼبد8ِانجؼذ٘ ٔانززجؼٙ نًمٛبط   
يغزٕٖ 

 انًؼُٕٚخ

يغًٕع  Zلًٛخ  

 انشرت

يزٕعظ 

 انشرت

رٕصٚغ  انؼذد

 انشرت

اَحشاف 

 يؼٛبس٘

 انجؼذ لٛبط يزٕعظ

 

 غٛش دانخ

 

28232 

2822 

 

4822 

4822 

 

4822 

3 

2 

2 

 عبنجخ

 يزؼبدنخ

 يٕعجخ

4822 

 

4822 

32822 

 

42822 

 ثؼذ٘

 

 رزجؼٙ

انجؼذ 

 الأٔل

 

 غٛش دانخ

 

28232 

2822 

2822 

2822 

4833 

4 

3 

 عبنجخ

 يٕعجخ

2832 

2824 

34842 

34842 

 ثؼذ٘

 رزجؼٙ

انجؼذ 

 انضبَٙ

 

 غٛش دانخ

 

28222 

2822 

 

4822 

4822 

 

4822 

4 

2 

4 

 عبنجخ

 يزؼبدنخ

 يٕعجخ

2822 

 

2822 

34822 

 

34822 

 ثؼذ٘

 

 رزجؼٙ

انجؼذ 

 انضبنش

 

 غٛش دانخ

 

28232 

3822 

 

2822 

2822 

 

3822 

4 

2 

4 

 عبنجخ

 يزؼبدنخ

 يٕعجخ

2842 

 

4822 

42822 

 

42822 

 ثؼذ٘

 

 رزجؼٙ

انجؼذ 

 انشاثغ

  غٛش دانخ

28232 

2822 

2822 

3822 

4822 

4 

3 

 عبنجخ

 يٕعجخ

2822 

2824 

42822 

42822 

 ثؼذ٘

 رزجؼٙ

انجؼذ 

 انخبيظ

  غٛش دانخ

28232 

4822 

 

2822 

4822 

 

4822 

2 

3 

2 

 عبنجخ

 يزؼبدنخ

 يٕعجخ

3822 

 

3822 

42822 

 

42842 

 ثؼذ٘

 

 رزجؼٙ

انجؼذ 

 انغبدط

  غٛش دانخ

28222 

2822 

 

2822 

4842 

 

4822 

4 

2 

4 

 عبنجخ

 يزؼبدنخ

 يٕعجخ

3824 

 

4822 

42822 

 

32822 

 ثؼذ٘

 

 رزجؼٙ

انجؼذ 

 انغبثغ

  غٛش دانخ

28222 

2822 

 

3822 

4822 

 

3822 

3 

2 

2 

 عبنجخ

 يزؼبدنخ

 يٕعجخ

3823 

 

48222 

32842 

 

32822 

 ثؼذ٘

 

 رزجؼٙ

انجؼذ 

 انضبيٍ

دانخغٛش   28222 2822 

 

2822 

3822 

 

3822 

3 

 

4 

 عبنجخ

 

 يٕعجخ

22822 

 

22842 

432822 

 

432822 

 ثؼذ٘

 

 رزجؼٙ

انذسعخ 

انكهٛخ 

 نهًمٛبط
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يتضح مف الجدوؿ السابق عدـ وجود فروؽ دلالة إحصائيا بيف متوسطي رتب 
البعدي درجات أفراد المجموعة التجريبية عمى مقياس التدفق النفسي وأبعاده في القياسيف 

( عمى مقياس التدفق zوالتتبعي مما يعني تحقق صحة الفرض االثالث؛ حيث تراوحت قيـ )
( وجميعيا قيـ غير دالة احصائيا، مما يدؿ عمى 1.138-0.406النفسي وأبعاده بيف )

استمرار تأثير البرنامج التدريبي القائـ عمى اليقظة العقمية في تنمية التدفق النفسي وأبعاده 
 اد المجموعة التجريبية.لدى أفر 

ية عمى مدى العقديف الماضييف عمى نطاؽ عقمبشكل عاـ ، دعمت أبحاث اليقظة ال
واسع الادعاء بأف التأمل اليقع، الذي يمارس عمى نطاؽ واسع لمحد مف التوتر وتعزيز 
 الصحة، يؤدي إلى تأثيرات مفيدة عمى الصحة البدنية والعقمية والأداء المعرفي.

(Vorontsova-Wenger,et al.,2021) ومف فوائد تدريب اليقظة عمى التدفق )عمى ،
سبيل المثاؿ ، التأمل القصير( يمكف أف تساعد الأفراد في الحفاظ عمى انتباىيـ الأني وتعزيز 
وعييـ الجسدي وتنظيـ العاطفة، في حيف أف الغرض مف التدفق ىو تطوير الوعي أو العاطفة 

خلاؿ تكريس أنفسيـ لمميمة. أما ما يتعمق بالأدلة التجريبية ، فقد لتفيد أدائيـ الأمثل مف 
ثبت أف تدريب اليقظة يمكف أف يتسبب في تغيير ىيكمي لممادة الرمادية في الدماغ. وبالتالي 
، قد يكوف تدريب اليقظة مفيدًا لزيادة التدفق بسبب آثاره العصبية المتعمقة بالتأثيرات 

. (Liu,et al.,2021) تحكـ في العاطفة، وكلاىما أساس التدفقالنفسية، مثل الانتباه وال
( مف أف ممارسة اليقظة العقمية والتدريب القائـ عمييا يرتبط 2019) مع نتائج حميدة وتتفق

بالعديد مف المخرجات الإيجابية ومف بينيا التدفق النفسي لانيا تمعب دورا مؤثرا في تنمية 
تمرار تأثير البرنامج التدريبي بعد مرور شيريف عمى انتياء وتعزو الباحثة اس التدفق النفسي.

البرنامج التدريبي إلى أف ىذه الفنيات ربما أصبحت عادة عند المتدربات واستفادتيـ ليست 
وخلافو، لذلؾ لف  ،والوعي بالجسد، وتدريبات التنفس، مؤقتو عمى سبيل المثاؿ إدارة الوقت
الوعي العقمية عمى  اليقظةتشتمل فنيات ، حيث ريبينتيي دورىا بمجرد انتياء فترة التد

بالذات وتنظيـ الذات وتنظيـ الوقت وخلافو مما لو أثر بارز في شخصية الفرد وبالتالي لف 
  يتخمى عف استخداـ ىذه الفنيات بعد أف استخدميا لفترة وثبت لو أىمتيا في حياتو اليومية.

توجد فروؽ دالة : ينص الفرض الرابع عمى أنو " ومناقشتيا نتيجة الفرض الرابع
 احصائيا بيف متوسطي درجات الطلاب عمى مقياس التجوؿ العقمي لصالح التطبيق البعدي".
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ولإختبار ىذا الفرض استخدمت الباحثة اختبار "ت" لحساب الفروؽ بيف متوسط 
، ويوضح الجدوؿ درجات الطلاب في التطبيقيف القبمي والبعدي عمى مقياس التجوؿ العقمي

 التالي نتائج ذلؾ.
(2عذٔل )  

َزبئظ اخزجبس "د" نذلانخ انفشٔق ثٍٛ يزٕعطٙ دسعبد انطلاة فٙ انزطجٛمٍٛ انمجهٙ ٔانجؼذ٘ نًمٛبط انزغٕل 

 انؼمه8ٙ

يغزٕٖ 

 انذلانخ

لًٛخ 

 "د"

df  اَحشاف

 يؼٛبس٘

ٔعّ  انزطجٛك ٌ يزٕعظ

 انًمبسَخ

انًمٛبط  انمجهٙ 22 22822 2842 22 2822 غٛش دانخ

 انجؼذ٘ 22 22822 2822 ككم

انًشرجظ  انمجهٙ 22 32832 2822 22 2822 28222

 انجؼذ٘ 22 42822 3822 ثبنًٕضٕع

28222 -2824 ػٛش  انمجهٙ 22 42822 3822 22 

انًشرجظ 

 ثبنًٕضٕع
 انجؼذ٘ 22 32822 2824

( أف الانخفاض في التجوؿ العقمي لدى طلاب الجامعة في 9يتضح مف جدوؿ )
المقياس ككل كاف قميل جدا ، وبالتالي لـ تظير لو دلالة احصائية، بينما التجوؿ العقمي 

( وىي قيمة ذات دلالة 9.51المرتبط بالموضوع كاف انخفاض واضح وبمغت قيمة "ت" )
ير المرتبط بالموضوع زيادة واضحة وىى دالة احصائيا، احصائية، بينما زاد التجوؿ العقمي غ

( مما يدؿ عمى أف البرنامج التدريبي القائـ عمى اليقظة العقمية 6.12-حيث بمغت قيمة "ت" )
لتنمية التدفق لدى الييئة المعاونة لأعضاء ىيئة التدريس  قد ساىـ بصورة جزئية في خفض 

بضرورة ( 2022محمد)وقد أوصى بو بحث مع ما  التجوؿ العقمي لدى الطلاب.وىذا ما يتماشى
الحرص والاستمرار عمى توفير بيئة تعميمية تمنح طلاب الدراسات العميا وغيرىـ مف الطلاب 
شعورا بالأماف والطمأنينة النفسية وتزيد مف تدفقيـ النفسي وجعل البيئة التعميمية ممتعة 

ساعد عمى تييئة الطلاب ليكونوا أساتذة الجامعات عمى زيادة ثقتيـ بأنفسيـ ي  ،وحرص
 قادريف عمى إحداث التقدـ والرقي لمجتمعاتيـ.

إف اليقظة أكثر ارتباطًا بتخفيض التجوؿ العقمي ، بالإضافة إلى عدد أقل مف 
 (Mano,2022 الأخطاء وتغير وقت استجابة أقل في مياـ الانتباه المستمر

(Turkelson& جي وثورة الاتصالات اليائمة وتزايد . ومع انتشار وسائل التواصل التكنولو
تدفق المعمومات بشكل لا نيائي؛ تزايدت المثيرات ومشتتات الإنتباه والضغوط النفسية عبر 
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ذلؾ التطور التكنولوجي اليائل لا سيما عمى طلاب الجامعة الذيف يتيافتوف إلى كل ماىو 
 ( 2020عصري وسريع بشكل يفتقد الوعي . )دسوقي، 

 ىذه النتيجة لعدة أسباب: وتفسر الباحثة
تقوـ أفراد المجموعة التجريبية بتدريس الجزء العممي الخاص بمادة واحدة فقط لكل فرقة  -

دراسية ؛ أي أف التأثير لف يكوف كبير جدا لدى الطلاب، ولكف إذا تـ تدريب جميع 
 ضح.أعضاء ىيئة التدريس والييئة المعاونة ربما سيكوف تأثيره عمى الطلاب كبير ووا

ارتفاع التجوؿ العقمي غير المرتبط بالموضوع ربما يعود لتغير حالة المجموعة التجريبية  -
 أثناء الشرح مما جعل الطلاب يفكروف بذلؾ.

 أثر عمى الطلاب بالسمب. قداقتراب مواعيد الاختبارات العممية أثناء القياس الثاني،  -
 عينة البحث الأساسية: صفو 

( مف أعضاء الييئة المعاونة بكمية التربية 6تكونت عينة البحث الأولي مف عدد )
النوعية بجامعة دمياط، )مف أقساـ الاعلاـ التربوي، الحاسب الألي ، والتربية الفنية، 
والاقتصاد المنزلي، اثنتيف مف قسـ العموـ التربوية والنفسية(، وفيما يمي وصف لكل حالة 

 )أ، ب،ج،د،ىػ، و(. حروؼطائيف عمى حدة، وقد تـ إع
المتدربة )أ( رحبت بالالتحاؽ بالبرنامج التدريبي بمجرد ما عرضت عمييا الدعوة، 
حيث كانت لدييا محاولات سابقة في ممارسة اليوجا، والاسترخاء ولدييا قرارات سابقة حوؿ 

ات المنزلية التي اليقظة العقمية، ولذلؾ كانت استجاباتيا أسرع مف زميلاتيا وبالنسبة لمواجب
تتطمب ممارسة التأمل كانت لا تمثل ليا أدنى مشكمو بوصفيا شيئ قامت بممارستو سابقاً. 
وخلاؿ جمسات البرنامج كانت الباحثة تمتقي المتدربات وتأليف عف مدى تقدميف وما يشعرف 
ىا بو خلاؿ تطبيق الجمسات وعمل الواجبات، فكانت تعطي انطباعا ايجابيا وتصف مدى شعور 

بالخفة ) تشعر وكأنيا أصبحت أخف وزنا وقادرة عمى التحميق بعيدا عف المنغصات 
والمشكلات أو الضغوط التي تواجييا(وكذلؾ قد ساعدتيا تمرينات تنظيـ التنفس والوعي 
بالجسد. وبالنسبة لملاحظة الباحثة؛ فمـ يكف ىناؾ اتصاؿ وثيق قبل بدء البرنامح بالمتدربة 

نيا إعلاقات وثيقة في وقت قياسي نتيجة لمروح المرحة لممتدربة؛ حيث  )أ( ، ولكنيا كونت
 كانت تشعر أنو يمبي حاجة داخمية لدييا.
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المتدربة )ب( رحبت بالالتحاؽ بالبرنامج التجريبي ولكنيا لـ تكف متحمسو كباقي 
وذلؾ  ، نتيجة لطبيعة شخصيتيا التصادمية،وربما لشعورىا  بتدني تقدير الذاتأفراد المجموعة

لإختلاؼ المعاممة بينيا وبيف اختيا الأكبر سنا والأكتر حكمة وعقلانية ، لذلؾ تحاوؿ تقميد 
عف المتدربة)ب(تخمفت قد و  .أختيا التى لـ يتـ دعوتيا لممشاركة بالبرنامج لظروفيا الأسرية

 الحضور أكثر مف مرة بالاضافة إلى أنيا لـ تستجيب عمى القياس التتبعي ، لذلؾ تـ حذؼ
 .استجابتيا في قياس الفروؽ بيف القياسيف البعدي والتتبعي

فقط، لأف الباحثة لـ  القياس ا( عند ىذ6( فقط بدلا مف )5لذلؾ أصبح عدد العينة ) 
عمى الالتحاؽ بالبرنامج التدريبي ولكف جاء الالتزاـ بحضور جمسات مف المتدربات تجبر أحد 

تدربات أنفسيف بأىمية البرنامج ليف في حياتيف البرنامج واداء الواجبات نتيجة إحساس الم
 وشخصياتيف.

كانت المتدربة )ب( أقل المتدربات في حل الواجبات المنزلية ، ولـ تستطع التكيف 
بسيولة مع ممارسة التأمل والوعي بالجسد وخلافو، ولـ ترسل مقياس التجوؿ العقمي لطلابيا 

ستثارة ، لذلؾ مف السيل عمى الطلاب إثارة نيا سيمة الاإنظرا لتوتر العلاقة بينيـ، حيث 
غضبيا واستثارتيا مما يتطمب تدخل أستاذ المادة؛ وعمى الرغـ مف ذلؾ فقد تحسف أدائيا 
بصورة مرضية، وبدأت في التحكـ في انفعالاتيا بشكل معقوؿ وفقا لما قامت بتطبيقو مف 

بشكل تصادمي مع الطلاب مف الاستراتيجيات. وقد كانت ادارة الوقت بالإضافة إلى التعامل 
أبرز مشكلاتيا،وقد استطاع البرنامج التدريبي مساعدتيا في حل المشكمة الاولى بصورة 
كبيرة،أما المشكمة الثانية فمـ يتـ التخمص منيا تماما ، ولكف بصورة جزئية، ولكف تتوقع 

 يساعدىا تماما. ت والاستمرار عمى ممارستيا ربمافنياالباحثة أنيا بإمكانيا تطبيق كامل ال
المتدربة )ج( رحبت بصورة كبيرة بالالتحاؽ بالبرنامج، حيث شعرت أنو ربما يساعدىا 
في أف تكوف أكثر إجتماعية وأكثر قدرة عمى التعامل مع الطلاب. بدأت المتدربة )ج( البرنامج 

ت، بحذر أثناء التعامل مع الباحثة أو باقي المتدربات ، ولكـ مع الاستمرار في الجمسا
؛ مف خلاؿ مقابلاتيف المستمرة بالكمية استطاعت تكويف علاقات وثيقة مع المجموعة والباحثة

، واكتسبت المزيد مف الثقة بالنفس، حيث كانت والسؤاؿ عف بعضيف البعض وعف أحواليف
الباحثة تشجعيا باستمرار ، وأماـ مناقشة الواجبات المنزلية السابقة في بداية كل جمسة، 

الصعوبات التي تواجو أفراد المجموعة في التخمص مف السموكيات الخاطئة التى وحيث رأت 
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ي ، شعرت بأنو لا مشكمة خاصة بيا وأف ىذه ىي الطبيعة عقمتعوؽ اليقظة العقمية والتدفق ال
البشرية وكيف تتخمص مف السموكيات التي اكتسبتيا عمى مدار سنوات عديدة، وقد ساعدىا 

 اعر السمبية أيضا في التخمص مف المش
مف فترة تتمنى " تالمتدربة )د( رحبت جدا بالالتحاؽ بالبرنامج التدريبي حيث كان

، وقد حاولت أكثر مف مرة مف خلاؿ  "يةعقمطويمة جدا ممارسة التأمل ومثل ىذه التمرينات ال
تطبيقات الموبايل ومشاىدة بعض الفيديوىات ولكنيا انقطعت ولـ تستمر لأنيا لـ تجد 

. كانت المتدربة )د( تمارس تعدد المياـ في "تغرد خارج السرب أنيا تشعر"التشجيع وكانت 
أف تعدد المياـ وقت واحد وكانت تعتقد أف ىذا نوع مف الميارة، وقد صدمت عندما عرفت 

مناقض لميقظة العقمية التى تتطمب أف يكوف الفرد مندمجا اندماجا تاما وبأعمى درجات 
التركيز في الميمة حتى يصل لمرحمة التدفق وبيذا يصل لذروة الاداء وأعمى تجميات الصحة 
ة النفسية. جاىدت المتدربة لتتخمص مف العادة السيئة ) تعدد المياـ( ، ولـ تستطع بسيول

ممارسة التأمل والوعي بالجسد ، ولكف بعد عدة محاولات منيا ومتابعة مف الباحثة تحسف 
نيا كانت تعاني لسنوات مف إأدائيا، وقد أقرت بأنيا أصبحت أكثر ىدوءا وأقل توترا، حيث 

 مشكمة في الأعصاب تتفاقـ كمما شعرت بالتوتر أو الضغط النفسي.
يا مف إنا بالالتحاؽ بالبرنامج التدريبي ، حيث المتدربة )ىػ( رحبت بصورة كبيرة جد

الشخصيات النشطة ولذلؾ يسند إلييا العديد مف المياـ بالكمية، وتتطوع لخدمة الغير، لذلؾ 
تشعر دائما بالضغط الكبير وقمة الوقت في اليوـ. وقد استفادت المتدربة)ىػ( بصورة رائعة مف 

يومية ملازـ ليا، وكانت تشكو مف تعدد البرنامج حيث أصبح جدوؿ الميمات، والخطة ال
المياـ التي تؤدييا في نفس الوقت، ولكنيا أصبحت أكثر تركيزا عمى ميمة واحدة حتى تنتيي 
منيا ثـ تبدأ التي تمييا. عندما طمب منيا ممارسة التأمل أوؿ مرة كانت تشعر وكأف رأسيا 

 .ةىدوءا وأكثر عقلانييغمى مف الداخل ولكف بعد عدة ممارسات أصبحت الحالة أكثر 
المتدربة )و( رحبت بالانضماـ لمبرنامج التدريبي عمى الرغـ مف أنيا أفصحت بعد 
ذلؾ أف الانضماـ كاف مجاممة لمباحثة ولكنيا بعد السير في جمسات البرنامج أكدت عمى أنيا 
بة كانت ستندـ ويفوتيا الكثير إف لـ تكف التحقت ولبت الدعوة للانضماـ. جاىدت المتدر 

لممارسة التأمل والتخيل والوعي بالجسد والمشاعر، حيث كاف جديد بالنسبة ليا. وقد 
استفادت مف ميارات تنظيـ الذات وادارة الوقت. كانت تشكو نفس شكوى زميمتيا مف الشعور 
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بغمياف في الرأس في أوؿ محاولة لممارسة التأمل. وقد عبرت عف مدى استفادتيا مف 
يف أصبحت أكثر نضجا وتعرؼ ماذا تريد في المحظة الراىنة، وتعترؼ البرنامج التدريبي وك

 بقدراتيا وتتقبميا كما ىي.
 تعليل عاو على اداء المتدربات بعد الجلسات التدريبية:

)عينة شاركات مساعدة المل -مف خلاؿ ىذا البرنامج التدريبي –لقد سعت الباحثة 
البحث( لما تراه الباحثة مف ضيق الوقت وتعدد المياـ التي يجب عمييف اتماميا، بخلاؼ 
الواجبات الاجتماعية، فكاف ىذا البرنامج والاستراتيجيات القائمة عمى اليقظة العقمية لمساعدة 

مج الييئة المعاونة لأعضاء ىيئة التدريس. وقد عبرت المتدربات عف رضائيف التاـ مف البرنا
وكيف أثر في شخصياتيف  -أثناء الجمسات وبعد انتياء البرنامج التدريبي-التدريبي

بالإيجاب، وجعميف أكثر قدرة عمى فيـ ذواتيف وتقبل قدراتيف ، وأنيف لا يسعيف لرسـ صورة 
معينة عنيف عند الاخريف، بل يمارسف ما يمبي تطمعاتيف في حدود قدراتيف وفي ضوء المتاح 

قيـ وعادات المجتمع.كذلؾ عبرت المتدربات عف حزنيف لإنتياء البرنامج بما لا يخالف 
التدريبي ، حيث كاف يمثل جزء ىاـ في يوميف، وكيف كانت الواجبات المنزلية تخفف الكثير 
مف الضغوط، مع وعد بالاستمرار في ممارسة الاستراتيجيات وما استفدنو ليكوف ملازـ ليف ، 

كما كاف التواصل بالياتف مع المجموعة أ مف شخصياتيف. بل بعد أف أصبح جزء لا يتجز 
يما خلاؿ فترة المتابعة مما أدى إلى مالتجريبية أو عف طريق مواقع التواصل الاجتماعي دورا 

ثبات أثر واستمرارية البرنامج التدريبي. كما تعزي الباحثة ثبات أثر البرنامج إلى تنوع 
نسبة لتدريبات الإسترخاء وتمرينات التأمل والتنفس فكاف الأنشطة الميارية والتدريبية، اما بال

يما في التحرر مف التوتر والقمق الزائد مما ساعد عمى زيادة التدفق النفسي، كما مدورىـ 
كاف لمواجب المنزلي أىمية كبيرة في أداء التدريبات، وىناؾ عدد مف العوامل أدت إلى تحقيق 

ىذا البرنامج  لت الداخمى بمدى حاجتيمف لمثالبرنامج لأىداؼ ومنيا شعور المتدربا
 التدريبي.

 الصعوبات والمعيقات التي واجيت الباحثة أثناء التطبيق لمبرنامج  وكيف تـ التغمب عمييا: 
، التأمل المفعـ بالوعي اليقع، نيات مثل فنية الوعي بالجسدصعوبة تطبيق بعض الف-1

 .الوعي بالمشاعر،مراقبة الأفكار
 المشاركات في أكثر مف جمسة مف جمسات البرنامج. غياب إحدى -2
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 ضيق الوقت لدى المشاركات. -3
 قرب الامتحانات العممية بالنسبة لممشاركات ولطلابيف. -4
 توتر العلاقة بيف إحدى المشاركات وطلابيا. -5
دارة الوقت، والميارات الاجتماعية وكي -6 فية كثرة أسئمة المشاركات حوؿ فنيات إدارة الذات وا 

 تحقيق الإفادة المثمى مف ىذه الفنيات.
 طرؽ التغمب عمى ىذا الصعوبات:

تكرار ممارسة الفنية أكثر مف مرة ومتابعة المشاركات يوميا وسؤاليف عما وصمف إليو مف  -
 إتقاف وتمكف.

، ومحاولة التخفيف عنيف، وأسباب الغياب ،متابعة المشاركات وسؤاليف عف أحواليف -
 افظة عمى الحضور لضماف الاستفادة القصوى مف البرنامج.وحثيف عاى المح

الاعتماد عمى الجمسات عبر تطبيق الزووـ مساءا في الموات التي كاف يصعب جمع جميع  -
 المشاركات لضيق الوقت لدييف.

إعطاء المشاركات نصائح حوؿ التعامل مع الطلاب مف خلاؿ خبرة الباحثة، ومف خلاؿ -
وكيفية الحفاظ عمى ضبط النفس، وتطبيق فنيات اليقظة العقمية قصص ومواقف حقيقية، 

 والميارات الاجتماعية والوعي بالذات ومراقبة الافكار.
 زيادة أعداد الطلاب المطبق عمييـ مقياس التجوؿ العقمي وحثيـ عمى الاستجابة عميو. -
 .لمخصص لمجمساتإلى زيادة الوقت ا حاولت الباحثة تقبل كثرة أسئمة المشاركات مما أدى -

 التوصيات والبحوخ المكترحة:

مف خلاؿ الإطار النظري ونتائج البحوث السابقة ونتائج البحث الحالي يمكف تقديـ 
 التوصيات والبحوث المقترحة التالية:

الاىتماـ بالبرامج التدريبية والارشادية التي تيدؼ إلى تنمية اليقظو العقمية والتدفق النفسي - 
 ة التدريس والييئة المعاونة.لدى أعضاء ىيئ

عقد ندوات وورش عمل مع طلاب الدراسات العميا والييئة المعاونة لأعضاء ىيئة التدريس  -
 لموقوؼ عمى مشكلاتيـ ومساعدتيـ في مواجيتيا.

برامج تدريبية تيدؼ إلى تنمية متغيرات اليقظة العقمية والتدفق النفسي لكونيما  اعداد -
 متغيرات إيجابية ليا انعكاسات ميمة عمى الأفراد.
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 تدريب أعضاء ىيئة التدريس بالجامعات عمى توظيف الميارات المرتبطة باليقظة العقمية.-
ة العقمية والتدفق النفسي لدى إجراء المزيد مف الدراسات والبحوث النفسية حوؿ اليقظ -

 أعضاء ىيئة التدريس الجامعي وربطيا بالمتغيرات أخرى تمس تمؾ الفئة
إعداد برامج علاجية إرشادية قائمة عمى اليقظة العقمية والتدفق النفسي لمحد مف الضغوط  -

 المينية لدى أعضاء ىيئة التدريس.
ء ىيئة التدريس تعمل عمى تعزيز العمل عمى إقامة دورات تدريبية وورشة عمل لأعضا -

الشخصية اليقظة لدى أعضاء ىيئة التدريس بيدؼ استمرار مستوى اليقظة العقمية مرتفع 
 لدييـ.

 الاىتماـ بمشكمة التجوؿ العقمي لدى الطلاب في جميع المراحل التعميمية.-
 البحوث المقترحة:

فعالية برنامج قائـ عمى فنيات اليقظة العقمية في خفض التجوؿ العقمي لدى طلاب  -
 الجامعة.

 الاسياـ النسبي لمتأمل والتدفق النفسي في التنبؤ بالتجوؿ العقمي لدى طلاب الجامعة. -
فعالية برنامج إرشادي قائـ عمى اليقظة العقمية لمحد مف الضغوط المينية لدى أعضاء  -

 ريس.ىيئة التد
غير المرتبط ،التجوؿ المرتبط )التجوؿ العقمي بنوعي  التنبؤدور الضغوط الأكاديمية في  -

 الميمة(.ب
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 :قائنة المرادع

 ةشبكه العلوم النفسي .والقياس ،بعادوالأ ،المفهوم:حاله التدفق (. 1023 ) محمد السعيد ة،بو حلاوأ  

 .84- 1(. 92العربية.)
دارة الذات  ة(.نمذجو العلاقو السببي 9112)  عبد الممك أحمد،أحمد  بين التدفق النفسي وا 

 .617 – 795.  66. ةالمجمو التربويوجودة الحياة الاكاديمية لدى طلاب الجامعة. 
.نموذج مقترح لمدور الوسيط لمتعاطف الذاتي وصعوبات تنظيم (9191)  أحمد، محمد فتح الله

الانفعال في العلاقة بين اليقظة العقمية والمرونة الأكاديمية لدى طلاب الصف الثالث الاعدادي ذوي 
 .71 -91(.9) 72 مجمة الأستاذ لمعموم الإنسانية والاجتماعية.صعوبات التعمم. 

(. التدفق النفسي لدى طمبة جامعة قاصدي مرباح 9191) الأسود، الزىرةو  الأسود، ميرية
 .62 -77(1)6. مجمة العموم النفسية والتربويةورقمة. 

 .التدريب عمى ممارسة اليقظة العقمية(.9199الربيعي، أحمد عبادي ) 
https://www.researchgate.net/publication/359133709 

(. اليقظة العقمية وعلاقتيا بالحاجة إلى المعرفة والاندماج 9112) النجار، حسني زكريا السيد 
 –29(  191) 01، جامعة بنيا .  مجمة كمية التربيةدى طمبة الدراسات العميا بكمية التربية .الأكاديمي ل

174  .https://dx.doi.org/10.21608/jfeb.2019.100869 
 القاىرة، مكتبو الأنجمو المصرية.. مقياس التدفق النفسي(.  9111)  باظة، امال عبد السميع 

(.التدفق النفسي من منظور النفس الإيجابي: دراسة  9114)  قارني مونيةو بقعة، حميدة 
 .905 – 995. 16. مجمة الحكمو لمدراسات التربوية والنفسيةتحميمية. 

. تأثير تمرينات الإسترخاء التخيمي في ( 9115)  زغير، صبا عبد الكريمو  البكري، لؤي حسين
جامعة مجمة كمية التربية الرياضية، ( سنة.  12 -15التدفق النفسي للاعبي الريشة الطائرة بأعمار) 

 .911-121(.0) 92بغداد. 
(. اليقظة العقمية وعلاقتيا بالصمود الأكاديمي وضغوط 9112) بمبل، يسرا شعبان إبراىيم

كمية التربية.  -كمية التربية جامعة الزقازيق .المجمة التربوية. جامعة سوىاج  الحياة المدركة لدى طمبة
64 (64 .)9277 – 0112. 

(.برنامج تدريبي قائم عمى اليقظة العقمية لتنمية الضبط الذاتي  9191)  بينساوي، أحمد فكري 
 -995 .91. مجمة البحث العممي في التربيةوأثره في خفض التجول العقمي لدى طلاب الجامعة. 

965. 

https://www.researchgate.net/publication/359133709_altdrb_ly_mmarst_alyqzt_aldhhnyt/related
https://dx.doi.org/10.21608/jfeb.2019.100869
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(.التدفق النفسي وعلاقتو بعادات العقل واليقظة 9115جريش، إيمان عطية حسين منصور )
 – 122(.  7) 15، جامعة كفر الشيخ .مجمة كمية التربيةالعقمية وتقدير الذات لدى طلاب الجامعة. 

926 . 
طالبات كمية عنيزة (. مستوى الرضا الحياتي والتدفق النفسي لدى 9191) الحربي، فاتن ىادي
 (.9)  95 .الاجتماعية73 -53 . مجمة الدراسات بالمممكة العربية السعودية.

(. الضغوط المينية وعلاقتيا بالرضا الوظيفي لدى أعضاء 9191) الحسين، أسماء عبد العزيز
سلامية مجمة الجامعة الإىيئة التدريس بجامعة الأميرة نورة بنت عبد الرحمن في ضوء بعض المتغيرات. 

  .47-68(. 6)94 لمدراسات التربوية والنفسية.
(. فعالية برنامج قائم عمى اليقظة الذىنية في تنمية التدفق 9112) حميدة، محمد إسماعيل سيد

مجمة الإرشاد تجريبية .  -النفسي وأثره عمى السعادة النفسية لدى طلاب المرحمة الثانوية: دراسة تنبؤية 
  985 – 002.  61.النفسي

. دار اليقظة العقمية والمعتقدات المعرفية وكيفية قياسيما(. 9112) حيدر، معن إبراىيم
 كمكامش لمطباعة والتشر، بغداد . العراق 

الاعتماد( وعلاقتو بالشرود  -(. الأسموب المعرفي )الاستقلال 9115) داود، ظفر حاتم فضيل
( .  1) 19. عة كركوك لمدراسات الإنسانية مجمة جامالذىني لدى طمبة كمية التربية بجامعة الموصل .

988 – 9 
(.النموذج البنائي لمعلاقات السببية بين اليقظة الذىنية  9191)  دسوقي، حنان فوزي أبو العلا

 .1541 -1507. 54. المجمة التربويةوالإمتنان والكفاءة الذاتية المدركة لدى طلاب الجامعة. 
(. التنبؤ بالتدفق النفسي من خلال أبعاد الكمالية لدى 9114) دياب ، ىبة عبد العظيم

 .049 -075(. 1)5 .تطوير الاداء مجمةالطلاب الفائقين دراسيا بالصف الأول الثانوي. 
(.التدفق النفسى وعلاقتو بجودة الحياة 9114سعادة، مروة صلاح إبراىيم.)و سويد، جييان عمي 

ئة التدريس بجامعة المنوفية فى إطار التأىل والأعتماد الوظيفية والأداء المينى لدى أعضاء ىي
 .149–106 . 00 .، جامعة المنوفيةمجمة كمية التربية الأكاديمى .

(. نمذجة لبعض المتغيرات النفسية وعلاقتيا بحالة التدفق لدى 9114) السيد، عمياء رجب
 السادات.مجمة كمية التربية جامعة عينة من طلاب كمية التربية بالسادات.

https://jsep.journals.ekb.eg/article_84302_6319ab4bc321f46d9501170c3bd9
ac0e.pdf 

https://jsep.journals.ekb.eg/article_84302_6319ab4bc321f46d9501170c3bd9ac0e.pdf
https://jsep.journals.ekb.eg/article_84302_6319ab4bc321f46d9501170c3bd9ac0e.pdf
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اة لدى أعضاء (. دراسة الضغوط النفسية وعلاقتيا بجودة الحي9114) السيد، وائل السيد حامد
 84-97. 1، 0. المجمة الدولية لمدراسات التربوية والنفسيةىيئة التدريس بجامعة الممك سعود. 

(. القيمة التنبؤية لمتفاؤل في التدفق النفسي لدى 9112) العطية، أسماءو الشربيني، عاطف 
)  17، عموم التربويةالمجمة الأردنية في الأعضاء ىيئة التدريس )دول الخميج ومصر(: دراسة مقارنة. 

0، )072-056 . 
(.اليقظة العقمية والمرونة النفسية والذكاء الانفعالي كمنبئات 9191) شعيب، عمي محمود

 0بالتعمم الاتفعالي الاجتماعي لدى عينة من الطلاب المعممين بكمية التربية.
(9)oi.org/10.29009/ijres.3.2.2http://dx.d 

(. اليقظة العقمية وعلاقتيا بالكفاءة الذاتية لدى عينة من طلاب كمية 9114)الشموي، عمي محمد 
 .98 -1. 12. مجمة البحث العممى فى التربية التربية بالدوادمي.

(. القدرة التنبؤية لمسعادة النفسية في التدفق النفسي 9191) الصوافي، محمد بن ناصر بن سعيد
ومفيوم الذات لدى طمبة الصف التاسع الأساسي في مدارس ولاية المضيبي بسمطنة عمان: دراسة 

 .99 -1(.4)91.المجمة الالكترونية الشاممة متعددة المعرفة لنشر الابحاث العممية و التربويةميدانية. 
WWW.mecsj.com/ar  

(.فاعمية برنامج قائم عمى اليقظة العقمية في خفض شدة  9191)  الطنطاوي، محمود محمد 
 مجمة البحث العممي في التربية.التمعثم وتحسين التنظيم الانفعالي لدى عينة من الطلاب المتمعثمين. 

91 (17  .)919- 958.   
لية برنامج تدريبي قائم عمى (.فعا 9191)  أبو الوفا، نجلاء إبراىيمو  عبد الكريم، وليد فتحي 

مجمة التدفق النفسي في تنمية الإبداع الانفعالي لدى طالبات شعبة الطفولة في كمية التربية أسوان. 
 .072-094. 91البحث العممي في التربية. 

(.فاعمية برنامج تدريبي قائم عمى بعض فنيات عمم النفس 9191عبد المطيف، محمد سيد )
مجمة ز المكتسب وتنمية التدفق النفسي لطلاب الجامعة المتأخرين دراسيا.يجابي في خفض العجلإا

 https://doi.org/10.26389/AJSRP.S261120. 146 -178(.18)7.العموم التربوية والنفسية
لدى أعضاء ىيئة التدريس  مستويات ضغوط العمل (.9115) عبد المجيد، أشرف عبد التواب

 بحوث فی مجال الإدارة التعميمية والتخطيط التربوً والدراسات. بجامعة تبوك "دراسة ميدانية
 .62 -10. 9(،150)06.المقارنة

http://dx.doi.org/10.29009/ijres.3.2.2
https://doi.org/10.26389/AJSRP.S261120
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(.اليقظة العقمية في ضوء 9191)  خريبة، إيناس محمد صفوتو  عبد المطمب، السيد الفضالي 
نحو التخصص وأسموب التعمم و الاختيار الاختبار التحميل نظرية لانجر وعلاقتيا بكل من الاتجاه 

 .87 -1 .2.. المجمة التربويةالمفضل لدى طمبة جامعة الزقازيق
(. التدفق 9116) عبدالباقي، سموى محمدو  لاشين، ثريا يوسف وعبدالمجيد، ماجدة عبدالسلام 

في ضوء بعض المتغيرات  النفسي لمطالب المعمم لدي عينة من طلاب كمية التربية جامعة حموان
 .1199– 225(. 8) 99جامعة حموان . كمية التربية ، دراسات تربوية واجتماعيةالديموجرافية. 

(.الإسيام النسبي لميقظة العقمية والعبء المعرفي وبعض المتغيرات  9191)  عطا، سالي نبيل 
 99. مجمة البحث العممي في التربيةالديموغرافية في التنبؤ بالتسويف الأكاديمي لدى الطلاب المعممين. 

(6 .)922 – 059. 
(.اليقظة العقمية وعلاقتيا بالضغوط المينية لدى أعضاء  9191)  عمي، فدوى انور وجدي 

 .140 -100. 91. مجمة البحث العممي في التربيةىيئة التدريس الجامعي. 
مي واليقظة العقمية لدى (. التدفق النفسي وعلاقتو بالتمكؤ الأكادي9112عيد، أسماء محمد )

كمية رياض الأطفال  -، جامعة الإسكندرية مجمة الطفولة والتربيةالطالبات بكمية التربية بالوادي الجديد. 
 .11 (81 .)000 – 021. 

(.برنامج مقترح لتوظيف أنموذج التعمم القائم عمى السيناريو في  9114 ) الفيل، حممي محمد
التدريس وتأثيره في تنمية مستويات عمق المعرفة وخفض التجول العقمي لدى طلاب كمية التربية النوعية 

 .66 -9(. 9)00، جامعة المنوفية. مجمة كمية التربيةجامعة الإسكندرية .
(. ضغوط العمل وأثرىا عمى التوافق الميني 9114) أبو بكر محمد، فتحيو الطيب محمد ي،القب

 .114 – 28(. 9) 15. مجمة العموم البحثية والتطبيقيةلدى أعضاء التدريس بجامعة سرت. 
مجمة كمية (. التدفق النفسي لدى معممات رياض الأطفال. 9114)  كفطان، منتظر سممان

 .179 -191( .0)4جامعة ذي قار. -ةالتربية لمعموم الإنساني
(.القيمة التنبؤية لمنظور زمن المستقبل في التدفق النفسي لدى  9191)  محجوب، نعمات

 .114 -47. 99. مجمة البحث العممي في التربيةعينة من أعضاء ىيئة التدريس. 
(.معرفة التدفق النفسي لدى طمبة الجامعة.  9112محمد، زينب ماجد، العتابي، عبد المجيد )  
 .891-027(. 0) 95. التربية، جامعة واسطمجمة كمية 

(. الطمأنينة النفسية في ضوء نظرية ماسمو طبقا لمستويات 9199) محمد، مروة سعيد عويس
جامعة  ،المجمة التربويةالتدفق النفسي ومجموعة من المتغيرات الديموجرافية لدى طلاب الدراسات العميا .

 .1745 -1712( .20)20كمية التربية .  -سوىاج 
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(. الضغوط المينية لدى اعضاء ىيئة التدريس في 9112) .المرسومي، عبدالمنعم جابر حامد
. 056 -085. 92. الجامعة مجمة كمية المعارفكمية المعارف الجامعة . 

Https://Uoajournal.Com/Index.Php/Maarif/Article/View/54 
(. فعالية برنامج إثرائي فى تنمية التدفق النفسى والتفكير 9191) المرشود، جوىرة بنت صالح

 -972(.92)1.مجمة العموم التربويةفعم بالأمل لدى عينة من طالبات كمية التربية جامعة القصيم. مال
018. 

(. النمذجـة البنائية لمعلاقات بين اليقظـة الذىنية والتمكين النفسي 9191)محمد مسعد  مطاوع ،
مجمة والمعنى /البحث عن المعنى في الحياة لدى الطالب ذوي الإعاقة الجسدية المكتسبة والخمقية. 

 .005 -942 (.19)99.البحث العممي في التربية
بالتدفق النفسي وسموك المخاطرة  (. اليقظة العقمية وعلاقتيا9191) معوض، دينا صلاح الدين

 141-107( . 9)18. مجمة تطوير الأداء الجامعيجامعة المنصورة. -لدى طمبة كمية التربية
(.التنبؤ بأبعاد التفكير  9191)  الموسى، نوال بنت محمدو  النجاشي، سمية بنت عبد الله

د والعفوي لدى طالبات الجامعة. الابتكاري من خلال متغيرات المياقة الذىنية والشرود الذىني المتعم
 . 87 -95. 0 المجمة السعودية لمعموم النفسية.
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