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رشاد المعرفي القائم على اليقظة العقلية في خفض إخفاء الذات لدى  فعالية الإ 
 المطلقات من طالبات الدراسات العليا  

 
 فرج على الشافعي د/ نهلة  

 المساعد  الصحة النفسيةأستاذ 
 جامعة المنيا  -كلية التربية 

 المُستخلص 
إلي  هدف        المعرفي  في الإرشاد  ه  سيجال وزملاء بناء برنامج إرشادي وفقا لرؤية  البحث الحالي 

،  قصور التنظيم الانفعالي )  خفض إخفاء الذات بأبعاده  فعاليته في    وتبين ،  القائم على اليقظة العقلية 
وقد تكَّونت  ، المطلقات من طالبات الدراسات العليا  لدي  ( والتخوف من الآخرين ، الإدراك السلبي للذات 

الدراسات العليا بجامعة المنيا، تَمَّ تقسميهن إلي  ( مطلقة من طالبات  18عيَّنة البحث التجريبية من ) 
 ( منهما  كل ٍّ  قوام  تجريبية  والأخرى  إحداهما ضابطة  بين    ، مطلقات (  9مجموعتين  أعمارهن  تراوحت 

مقياس  تطبيق    وقد تم (،  3,353(، وانحراف معياري ) 33,778بمتوسط عمري ) ( عامًا،  28-38) 
  المعرفي القائم على اليقظة العقلية إلى برنامج للإرشاد    ، إضافة لدى الطالبات المطلقات   لإخفاء الذات 

( جلسة تم تطبيقها في مدة قدرها  20وقد تكون البرنامج الإرشادي من )   إعداد الباحثة(، كلاهما من  ) 
  قد أسفرت و   ( دقيقة، 90-50شهرين ونصف إضافة إلى جلسة المتابعة، وتراوح زمن الجلسات بين ) 

إثبات فعال   البحث نتائج   اليقظة العقلية ية برنامج الإرشاد  إلى:  القائم على    إخفاء الذات في    المعرفي 
ف  وجود  متوسط حيث  بين  إحصائية  دلالة  ذات  المجموعة    ي روق  أفراد  درجات    في   التجريبية رتب 

، إضافة  ي لصالح القياس البعد   إخفاء الذات والدرجة الكلية أبعاد مقياس    ي عل   ي والبعد   القبلي القياسين  
بين متوسطي رتب درجات كلًا من المجموعة الضابطة والتجريبية في  ا  دالة إحصائيً إلى وجود فروق  

التجريبية  المجموعة  اتجاه  في  وأبعاده  الذات  إخفاء  لمقياس  البعدي  فعالية  القياس  استمرت  كما   ،
تم تقديم مجموعة من  وفى ضوء هذه النتائج  ،  )شهرين ونصف(   فترة المتابعة   أثناء البرنامج الإرشادي  

 .  وصيات والبحوث المقترحة الت 
 
 . المطلقات ،  إخفاء الذات   ، الإرشاد المعرفي القائم على اليقظة العقلية :  لكلمات المفتاحية ا 
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The Effectiveness of Mindfulness - Based Cognitive Counseling in 

Reducing Self-Concealment Among Divorced Female Postgraduate 

Students 
 

Prepared by 
 

Dr. Nahla Farg Ali Al-Shafey 
Associate Professor of Mental Health 

 Faculty of Education - Minia University 
 

Abstract 
         The present study aimed at designing a counseling program 

according to Segal et al's vision in mindfulness - based cognitive 

counseling, identifying its effectiveness in reducing self-concealment and its 

dimensions (Insufficiency of emotional regulation, Negative perception of 

self and Fear of others) among divorced female postgraduate students. The 

experimental research sample consisted of (18) divorced female postgraduate 
student in Minia university. They were divided into two group, each with (8) 

divorced women, age range (28-38) years old, with age average (33.778) 

years, and a standard deviation (3.353). The study tools included the self-

concealment scale for divorced female students and the mindfulness - based 

cognitive counseling program designed by the researcher. The counseling 

program consisted of (20) sessions that were applied over a period of two 

and a half months, in addition to the follow-up session, Sessions time (50-90) 

minutes. The study resulted that the mindfulness - based cognitive 

counseling program is effective in reducing self-concealment as there are 

statistically significant differences between score ranks average of 

individuals of the experimental group in pre-and post measurements on 

dimensions self- concealment scale and total score favoring post 

measurement. In addition to the presence of significant differences between 

score ranks average for both the control and experimental group in the post 

measurement on dimensions self- concealment scale and total score favoring 

the experimental group. In addition, results revealed that the effectiveness of 

the counseling program continued in the follow-up period(Two and a half 

monthes). In the light of this findings, a number of recommendations and 

research have been suggested.                                                                
Key words: Mindfulness - Based Cognitive Counseling, Self-

concealment, The Divorced women.                                                    
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 المقدمة 
فييي  ييل الاهتمامييات المجتمعييية الأخيييرة بأييل مييا ميين شييأنه أن يسييهم فييي الحفييا  علييى شخصييية         

المرأة وصون كرامتها وتماسك ذاتها، ولا سيما فيي  يل تعرضيها للصيدمات والأحيداث المولمية والم عجية  
لاق، تظهير الحاجيية لتطبيييق الدراسيات والبييرامج الإرشيادية التييي ميين شيأنها مسيياعدة المطلقيية  كمشيألة الطيي

على استعادة التوازن والتكيف مع الأوضيا  الجدديدة، والتبليب عليى الآثيار النفسيية والاجتماويية الوخيمية  
ت  كتعرضييييها للصييييعوبات والضييييبوطات المختلفيييية، ومعاناتهييييا ميييين الكثييييير ميييين الاضييييطرابات والسييييلوكيا 

  ا فيي سيبيل تحقييق تكيفهي  لهيا ا  ا قوييً عائقيً   المختلة و يفيًا، ومنها: محاولاتها لإخفاء الذات، والتي قد تُشَأ ل 
 .  وتوازنها النفسي والاجتماعي 

بوجيه خيياؤ موشيرًا واضييحًا لسيوء التكيييف    Self-concealmentحييث تُعيدم مشييألة إخفياء الييذات      
لتقييديم المسيياعدات النفسيييةت فهييي تعأييي حاليية الميييل للتكييتم  ودليييلًا علييى المحنيية الشخصييية التييي تحتييا   

وعيييدم البيييوح والإخفييياء المتعميييد للمعلوميييات الشخصيييية عييين الآخيييرين: كالأفكيييار، والمشييياعر، والأفعيييال،  
رى مييين قبيييل صييياحبها بصيييورة سيييلبية ومح نييية، محييياولًا فييير  الحمايييية الشيييدددة عليهيييا   والأحييداث التيييي تيييُ

 (Larson, Chastain, Hoyt, & Ayzenberg, 2015, 707  والاحتفيا  بهيا وعيدم مشياركتها )
والقلق الشددد بشأن كشفها، خوفا من التعر  للإحرا  أو المضايقات، وذلك بشيأل قيد يصيل بيه لدرجية  

 . ( Ramos, 2019,10; Zhang, Fan,& Yu, 2022,2من الحرمان من التنفيي والرفاهية ) 
ا مييا تقتييرن بالتجييار  ا       لمولميية والصييادمة، حيييث تظهيير نتيجيية للمييرور بييالخبرات  فتلييك المشييألة ًالبييً

السييييلبية والمعانيييياة ميييين التعلييييق ًييييير الآميييين وارتفييييا  مسييييتوى الحساسييييية للييييرفض والخييييوف ميييين التقييييييم  
الاجتميياعي السييلبي، فضييلًا عيين أن التعيير  للوصييم الاجتميياعي قييد يجعلهييا تصييل إلييي أعلييي درجاتهييا  

 Larson et) ة فييي عدديد ميين الضيوائق العاطفييية والنفسييية  متسييبب   د نتيجية للشييعور بعيدم الآمييان والتهددي

al., 2015, 708-709 ا لمييا   قييد   (، وذلييك مييا إليييه وائييل    أشييار   يظهيير بوضييوح علييى المييرأة المطلقيية فوفقييً
وروثاتييه وثقافتييه  ميين وصييمة المجتمييع النابعيية ميين م فهييي تعيياني  (  352،  2018)   أحمييد سييليمان الشيياذلي 

دترافيق ميع عدديد    قيد   بشيأل وتيدفعها للسيلوكيات ًيير السيوية  ة سيلبية  تحأم عليها بصور   الاجتماوية والتي 
 من الصعوبات والمشألات المعنوية والنفسية والاجتماوية. 

ا أن مشييألة إخفيياء الييذات ال   يييات بمراجعيية الأدب و   هييذا،        سيييأولوجية السييابقة فييي هييذا المجييال، تبييين أيضييً
يت لمييا ميين المتبيييرات وثيقيية الصييلة بعلييم   ثييار سييلبية واضييحة ومباشييرة  دترتييب عليهييا ميين     اليينفي المَرَضييل
بيبعض الموشيرات النفسيية    ا ارتباطهي  أشارت نتيائج عدديد مين الدراسيات إليي بالنسبة للفرد والمجتمع، حيث  



 2023( 3يناير ج) (133العدد )  مجلة كلية التربية ببنها

 

 99 

: كالأفكيييار التلقائيييية السيييلبية، وأعيييرا  الاكت،يييا ، والاجهييياد، والضييييق النفسيييي، والقليييق العيييام  المَرَضييييَّة 
نفسيييية، وانخفيييا  اليقظييية العقليييية، وضيييعف كيييل ٍّ مييين اليييدعم الاجتمييياعي  والاجتمييياعي، وعيييدم المرونييية ال 

والاتجيياه السييلبي نحييو    والعلاقييات الرومانسييية، إضييافة إلييى الشييعور بالوحييدة النفسييية، والكمالييية اللاتكيفييية، 
، وكييذلك الميييل لإدمييان الإنترنييت وإسييأات الييذات،  الاحتياجييات الأساسييية   تلبييية وإحبييا     طلييب المسيياعدة، 

،  ا وضييعف تحملهيي  ة م الم منييكييالآلا   ة، والشييعور بييالخ ي والدونييية، و هييور الأعييرا  الجسييدية والعصييابي 
فضلًا عن أعرا  الوسيواس القهيري، والسيلوكيات الصيحية السيلبية كاضيطرابات الأكيل، وسيوء اسيتخدام  

 ,Reyome)  الميييواد، وصيييولًا لانخفيييا  الرضيييا والسيييعادة والرفاهيييية، والمييييل للسيييلوكيات الانتحاريييية 

Ward, & Witkiewitz, 2010; Uysal & Lu, 2011; Williams & Cropley, 2014; 

Hartman et al., 2015; Larson et al., 2015; Masuda , Latner, Barlie, & Sargent, 

 , 2020;& Blankenship ; Hogge2019 ,De Sève ;2019 & Cimsir, Akdogan 2018;

, & Wang Zhou , 2021;ndoz, & SudduthSease, Perkins, Saet al., 2021;  Jaeger

2021; Lee, Im, Choi, & Korean QoL in Epilepsy Study Group, 2022) ،    َّومين  ثيَم
فإن الأمر يأون على قدر من الأهميية ويسيتل م تقيديم بيرامج إرشيادية لخفيض تليك المشيألة بصيفة عامية  

لا     –وخاصة لدى ف،ة المطلقات حيث قلة الدراسات حول ذليك الموضيو  ليدى تليك الف،ية   فيي حيدود اطي ل
ا لميا أشيار إلييه الوشييأو )   -الباحثة    مين أكثير الف،يات حاجيةً   ( Elochukwu, 2021وكيذلك لكيونهن وفقيً

  لتلقى الم يد المساعدات والخدمات النفسية. 
ا فييي التييأثير الإيجييابي علييى    وحيييث إن للإرشيياد النفسييي       بقصييد إحييداث    الفييرد بصييفة عاميية دورًا مهمييً

تبيييرات جوهرييية فييي شخصيييته تسيياعده علييى التخفيييف ميين معاناتييه، بييل وت يييد ميين كفاءتييه الشخصييية  
 . ( 198،  2012)إبراهيم محمود بدر،    وفعاليته الاجتماوية 

 مين أحيدث التيدخلات  دم عيَ يُ واليذى    بصيفة خاصية   القيائم عليى اليقظية العقليية   وبما إن الإرشاد المعرفيي       
تتضييمن عمليييات    مشييألات سييوء التكيييف خاصيية تلييك التييي   الارشييادية دتمييي  بالفعالييية فييي التعامييل مييع 

 يييد ميين شييدتها وحييدوثها  المشيياعر السييلبية ت فكييار و الأ   الفكييري  ويييري أن محيياولات كبييت   القمييع والاجتييرار 
والتقلبييات الم اجييية وتنمييية    ى معالجيية اسييتجابات التفكييير السييلبي ا علييجيياء مركيي ً   وميين  ثييَمَّ   ت  ميين تقليلهييا بييدلاً 

ا بتعلييييم العميييلاء كيفيييية التعاميييل بفعاليييية ميييع هيييذه الحيييالات  القيييدرة عليييى تحميييل المواقيييف السيييلبية، ومهتميييً 
  ت وذلييك ميين خييلال جلييب الييوعي ( Hick &Chan, 2010, 226تجابة المختلفيية لهييا ) المعرفييية والاسيي

جربيية اللحظيية الحالييية دون إعييادة أحييداث الماضييي أو التفكييير فييي الكيفييية التييي قييد تكييون عليهييا الأمييور  لت 
لهيا والانفتياح  فكيار والمشياعر السيلبية بتقب في المستقبل، مع السعي إلي تطوير علاقة مختلفية ميع تليك الأ 

قيييد يأيييون  ليييذا فهيييو    ت ( 96  ، 92،  2019و الهيييرو  منهيييا )شيييمي ألييييددنا،  ليهيييا دون محاولييية إنكارهيييا أ ع 
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حيييث    بصييفة خاصيية   المطلقييات   ا للتعامييل مييع مشييألة الإخفيياء الييذاتي لييدي هييولاء ا ومناسييبً ا ملائمييً إرشييادً 
   . التجمل والت ييف الذاتي و   التعبيري والتجنب السلوكي   للقمع   المستمرة  محاولتهن 

ا باهتميام كثيير مين  قيد حظيي أيضيً   المعرفيي القيائم عليى اليقظية العقليية بالإضيافة إليى أن الإرشياد  هذا      
مين  ، فقد ثبيت فعاليتيه فيي خفيض كثيير  وذلك ما دفعهم إلى محاولة دراسته الباحثين والمعالجين النفسيين  

لاكت،يا  والقليق،  الوصيمة الذاتيية، والشيعور بيالخ ي والضييق، وا   ، مثيل: الاضطرابات والمشألات النفسيية 
والتجنيييييب السيييييلوكي، فضيييييلًا عييييين النقيييييد اليييييذاتي،    الألكسييييييثيميا والتشيييييوه المعرفيييييي والتفكيييييير الاجتيييييراري، و 

واضطرابات كل ٍّ من: الأكل وتبدد الشخصية وصورة الجسم والوسيواس القهيري، وصيولًا إليي إديذاء اليذات  
 ;Mittal, 2010; Rees, Hasking, Breen, Lipp, & Mamotte,2015)   والتفكيير الانتحياري 

Ghadampour, Radmehr, & Yousefvand, 2017; Moradi & Samari, 2017; 

Seidi & Ahmad, 2017; Proeve, Anton, & Kenny, 2018; Leeuwerik et al., 

2020; Eftekhar Afzali & Izadi, 2021; Schanche et al., 2021; Jiang et al., 

2022; Mishra, Das, Mohapatra, & Mishra, 2022 )  ا فيي ، وكيذلك تنميية    ثَبيُتَ فعاليتيه أيضيً
ة بعيييض السيييلوكيات والمشييياعر   التنظيييييم اليييذاتي والانفعيييالي، والشيييفقة باليييذات وتقييييددرها،    ، مثيييل: الإيجابييييَّ

  والتوجه نحو الحياة والرضا عنها، والفاعلية الذاتية، والإحساس بجيودة الحيياة، والرفاهيية والمرونية النفسيية 
 (Yousefian & Asgharipour, 2013; Perry-Parrish, Copeland-Linder, Webb, 

et al.,  Hente; Foroughi et al., 2020 et al., 2019; Raj2016;  Shields, & Sibinga,

, 2021; Nesset, Bjørngaard, Whittington, & Palmstierna , 2021;Butler 2020;

Peter, Srivastava, Agarwal, & Singh, 2022 فعييال   إرشيياد دوكييد علييى أنييه    الييذي   (ت الأميير  
النفسييي والاجتميياعي للف،ييات    التكيييف بنتييائج واعييدة، وذا فعالييية للاسييتخدام مييع المشييألات التييي قييد تعييوق  

 المختلفة من الأفراد. 
عليييه يسيييعي البحيييث الحييالي إليييى التعاميييل مييع مشيييألة إخفييياء الييذات بوجيييه خييياؤ ميين خيييلال إلت بيييا   و     

اد المعرفيييي القييائم عليييي اليقظييية العقليييية واليييذي يعتميييد عليييى تنميييية  أسييلو  جدديييد نسيييبيًا متميييثلًا فيييي الإرشييي
مواقيييف القبيييول وعيييدم إصيييدار الأحأيييام، وإتبيييا  نهيييج جدديييد فيييي علاقييية الفيييرد بأفكييياره ومشييياعره وخبراتيييه  
السييلبية، وتعليييم اسيييتراتيجيات أفضيييل للتعاميييل معهيييا بيييدلًا مييين قمعهيييا وإخفاءهيييات وذليييك ليييدى ف،ييية لهيييا مييين  

هييدف  د ، وذلييك مييا  ددرة بييأن تكييون موضييع اهتمييام البيياحثين ألا وهييى ف،يية المطلقييات الأهمييية مييا يجعلهييا جيي
    الحالي.  البحث إليه  
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 :البحث مشكلة
مشألة       الحالي تتضح  وهم   البحث  المجتمع  من  مهمة  ف،ة  على  الضوء  ترك   كونها  ف،ة    في 

لما قد يمثلونه من  المطلقات  بالمجتمع    شريحة كبيرة تمثل خطرًا مع استمرار زيادة ت  مشألة الطلاق 
وما  المصري  دور    لإعدادهن ت  ورقيه وانعأاسا   مهم النفسي من  المجتمع  تقدم  علي  فقد    ، ت جوهرية 

لف من السأان  ( لكل أ ٪ 2,5) ارتفا  معدل الطلاق بنسبة  م(  2021)   حصائية لعام أ هرت البيانات الإ 
أ   ( ٪ 2,2) سجل    قد   بعدما  العامة  )الجهاز  م(  2020) عام نسمة، وذلك في  لف  لكل  للتعب،ة  المرك ي 

لى الارتفا  الملحو  في نسب الطلاق ويمثل ناقوس  ت الأمر الذي يشير إ ( 7،  2022والإحصاء،  
والتي كان من أكثرها    ، السلبية   وحلول مناسبة لمواجهة  ثاره   خطر يستل م تجميع الجهود لوضع خطط 

طالبات الدراسات العليا المطلقات،    وتعاملها مع بعض  أثناء عملها التدريسي  الباحثة    هورًا ما لاحظته 
، وهذا ما أشارت  خفاء الذات سلوكيات عدددة تشير إلى ميلهن لإ   أن معظمهن تصدر عنهن   فقد وجدت 

  إليه أيضًا نتائج استطلا  الرأي الذي طبق على عيَّنة عشوائية من هولاء الطالبات حول ذلك الأمر 
لتكتم الشددد على أمر طلاقهن والتوتر والارتباك  ل   حيث جاءت معظم استجابتهن مشيرة إلى محاولاتهن 

، وكذلك التحفظ على ما دراودهن من أفكار ومشاعر ح ينة ومولمة مع  عند التحدث في هذا الشأن 
وتجنب طلب المساعدةت خوفًا من وصمة    التَّفاعل محاولة التظاهر بالقوة والتماسك وتفضيل محدودية  

فهم  إساءة  أو  بطلاقهن  المرتبطة  خشية  العار  وأيضًا  عنهن،  السلبية  النمطية  الصورة  وتأكيد  هن 
التعر  لنظرات الشماتة والطمع والنقد والرفض، فهن دتجنبن التعبير عما بداخلهن بحرية، ويرفضن  
إشراك الآخرين في مشألاتهن خاصة الشخصية، كما يعتقدن في صورتهن السلبية ويومنَّ بأن التخفي  

الذا  لحماية  الوحيد  الطريق  من هو  كل ٍّ  دراسة  نتائج  أيضًا  أكدته  ما  وذلك  النفي،  عن  والدفا     ت 
(Masuda, Anderson, & Edmonds, 2012; Sefi, Shoval, Lubbad, Goldzweig, & 

Hasson-Ohayon, 2021   )  الوصم من  يعانين  مَن   لدي  الذاتي  الإخفاء  مستوى  ارتفا   حيث 
من معانات المطلقات من ذلك  (  Elochukwu, 2021)الاجتماعي، وما أشارت إليه دراسة الوشيأو  

 الأمر.    
هذا وبما أن الإخفاء الذاتي يُعدم من المشألات المقلقة التي يمتد  ثارها السلبية ليي على الجانب       

النفسي فقط بل للجانب الاجتماعي والفسيولوجي أيضًا، فقد تهاجم نفسية الفرد وتفكيره وصولًا به للوقو   
المعا  ويب في خطر  كيلي  من  كلٌّ  أشار  الصدد  هذا  ففي  والجسدية،  النفسية  الاضطرابات  من    ناة 

(Kelly & Yip, 2006,1351 الت ييف حيث  الذات  لإخفاء  المستمرة  المحاولات  أن  إلي   )
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لذواتهم  معها  يفتقدون  الذاتي  النفور  من  مرحلة  إلي  يصلون  الأفراد  يجعل  الكاذ   والتجمل 
ة من  الحقيقية، كما أن التكتم وا لتحفظ الشددد على تجاربهم المولمة قد ددخلهم في حلقة مفرً

وبة بصورة قد تستهلك من طاقتهم   الانشبال القهري والتشتت الذهني واجترار الأفكار ًير المرً
 النفسية، وتخفض من قدرتهم على التعامل الفعال مع أمور حياتهم المختلفة. 

ذ موارد الأنا اللازمة للتنظيم الذاتيت ممَّا دوثر سلبًا  إضافة إلي أنه قد دتسبب أيضًا في استنفا   
بل قد درتبط  ذلك فقط  ليي  السلوكيات،  القرار والتحأم في  الدوافع وصنع  علي الإرادة وضبط 
الجسدية:  والأمرا   النفسي،  والضيق  والاكت،ا   كالقلق  النفسية:  الاضطرابات  بظهور  أيضًا 

يعمل   قد  وكذلك  القلب،  وأمرا   العلاقات  كالقرحة  وتفكك  الاجتماعي،  الدعم  إضعاف  علي 
الميول  إلى  بالفرد  وصولًا  النفسية،  المساعدة  كطلب  التأقلم:  خيارات  من  والحد   الشخصية، 

(  ;Friedlander, Nazem, Fiske, Nadorff, & Smith, 2012, 333الانتحارية 

Hartman et al., 2015, 103; Demir, Murat, & Bindak, 2020,449  .) 
الف،ات الأكثر تضررًا حيث وقوعهن في دوامة        تُعدم من  المطلقات بوجه خاؤ  ف،ة  وحيث إن 

النفسية   والاضطرابات  الحياة  الصراعات  ولذة  بالمتعة  الإحساس  فقدان  مرحلة  إلي  تصل  قد  التي 
نبيلة  وذلك وفقًا لما أشارت إليه    والشعور بأن ليي لهن مأان وسط المحيطين وحتى المقربين منهن، 

 (ت الأمر الذى قد د داد مع مرور الوقت ما لم دتم تقديم المساعدات النفسية لهن.    206،  2017باوية ) 
ف،ة    لدي خاصة    الإخفاء الذاتي   مشألة دراسة    إلى محاولة كل ذلك قد يجعل هناك حاجة ماسة       

  إليه   ت ة، وذلك ما أشار باستخدام التدخلات الإرشادية الملائم   خفضها مع الاهتمام بضرورة    المطلقات 
إدراك خطورة تلك المشألة ومساهمة    من حيث أهمية  ( 53،  2021هدوي محمد سلام الشراري)   أيضًا 

معالجتها،  في  المختلفة  والموسسات  شأنها  و   الأسرة  من  التي  والخدمات  البرامج  وخفض  تقديم  تقليل 
 .    لحالة من الرضا والرفاهية   يعانون منها   ن  مَ ب   وصولاً ت  مستواها 
تحقيق الذات والتوافق  دورًا مهمًا في الوصول بالفرد إلي    للإرشاد النفسي بصفة عامة    وحيث إن     

الوصول إلى مستوى جيد من الصحة النفسية والسعادة والهناء)حامد عبد    ومن  ثَمَّ   ، والاجتماعي   النفسي 
خ  ( 42-40،  2005زهران،    م السلا  بشأل  الذاتي  الإخفاء  مشألة  مع  التعامل  يحتا   وأن  اؤ 

لطرق إرشادية ًير تقليدية تتضمن أكثر من مجرد إعادة صياًة المشاعر والأفكار المولمة بل 
 ,Vogel & Armstrongتساعد العميل علي تعلم كيفية التعامل معها بشأل أكثر فعالية ) 

2010, 394 .) 
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)   ما ل و       وزملاؤه  ادموندز  إليه  من    ( Edmonds, Masuda, & Tully, 2014, 502أشار 
الإ  التدخلات  مناسبة  للتعام إمأانية  العقلية  واليقظة  القبول  على  القائمة  سوء  رشادية  مشألات  مع  ل 

الإ  ومنها:  الذاتي التكيف،  ) خفاء  من  كل  دراسة  نتائج  أكدته  وما   ،Masuda, Anderson, & 

Sheehan, 2009; Masuda, Wendell, Chou, & Feinstein, 2010; Edmonds et al., 

2014; Masuda et al., 2017  .علي ارتبا  زيادة اليقظة العقلية بانخفا  الميل لإخفاء الذات ) 
دورًا مهمًا في تبيير العلاقة    بصفة خاصة   المعرفي القائم على اليقظة العقلية لإرشاد  ل   وبما أن       

المها  العملاء  وإكسا   كبتها،  أو  استبدالها  محاولة  بدلًا من  السلبية  والمشاعر  اللازمة  بالأفكار  رات 
للتعامل الناجح مع الميول التجنبية والقمعية والرغبة في الهرو  من المواقف الضاًطة بتدريبهم على  
البقاء منفتحين يقظين على التجار  الصعبة، واتخاذ الخيارات الحأيمة حول كيفية الاستجابة اليقظة،  

والتخل  الاجتراري  التفكير  خفض  مع  معها،  والتعاطف  الذات  التلقائية  وقبول  التفكير  أنما   عن  ي 
المعتادة برؤية الأفكار والمشاعر السلبية كأحداث عقلية عابرة دون محاولة الاندما  بها أو التماثل  

لذا فهناك مناسبة  (ت   Barnhofer & Crane, 2009, 225; Hick&Chan, 2010, 226معها ) 
الذاتي  مستوى    ارتفا  لة في  بين هذا الأسلو  الإرشادي وبين مشألة البحث الحالي والمتمث  الإخفاء 

 . الطالبات المطلقات   لدي 
م من الحساسية الشدددة لتلك المشألة بالنسبة لف،ة المطلقاتت نظرًا لكونها من       كما إنه بالرً

الإرشاد المعرفي القائم  مناسبة  العوامل الموثرة في مدي توافقهن في كافة جوانب الحياة، وكذلك  
العقلية   اليقظة  وفنياتهللتعامل  على  ومبادئه  أسسه  حيث  من  أنَّه  ،  معها  دراسلا  إلا  ات توجد 

لا حدود    في  –  أو أجنبية  عربية بالمساعدة على خفضها لدي   –  ةالباحث  اط ل حاولت الاهتمام 
، ومن ناحية  هذا من ناحيةتلك الف،ة من خلال برنامج إرشادي معرفي قائم علي اليقظة العقلية،  

لا  الباحثة    –الإرشادية    ندرة الدراسات أخرى   التي هدفت إلي الاهتمام بخفض    –في حدود اط ل
الذاتي إرشادية    الإخفاء  بشأل  باستخدام طرق  المطلقات  وف،ة  عام،  بشأل  الأفراد  لدي  مختلفة 

 خاؤت ومن  ثَمَّ تنبع أهمية وضرورة القيام بالبحث الحالي لسد هذه الفجوة البحثية.  
 : تها لسوال رئيي تسعي للإجابة عنه، وهو في إثار  البحث لورة مشألة ما سبق يمأن ب   وبناءً علي    
فعاليييية برنيييامج الإرشييياد المعرفيييي القيييائم عليييي اليقظييية العقليييية فيييي خفيييض إخفييياء اليييذات ليييدى أفيييراد    ميييا 

 ؟ المجموعة التجريبية من الطالبات المطلقات 
 ويتفر  من هذا السوال الرئيي الأس،لة الفروية التالية: 
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بيين درجيات أفيراد المجموعية التجريبيية فيي القياسيين القبليي والبعيدي عليي مقيياس  ما الاختلاف   .1
 ؟ إخفاء الذات 

ميييا الاخيييتلاف بيييين درجيييات أفيييراد المجميييوعتين الضيييابطة والتجريبيييية فيييي القيييياس البعيييدي عليييي   .2
 مقياس إخفاء الذات؟  

لتطبييق مباشيرة(  ما الاختلاف بين درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسيين البعيدي )بعيد ا  .3
عليييي مقيييياس إخفييياء    مييين انتهييياء البرنيييامج الإرشيييادي(   ونصيييف   ميييرور شيييهرين والتتبعيييي )بعيييد  

 الذات؟ 

 : التحقق منإلى  البحث الحالي هدف :البحث أهداف
فعالييية برنييامج الإرشيياد المعرفييي القييائم علييى اليقظيية العقلييية فييي خفييض إخفيياء الييذات لييدي أفييراد   .1

 . المجموعة التجريبية 
  خفييض إخفيياء الييذات فييي    المعرفييي القييائم علييى اليقظيية العقلييية فعالييية برنييامج الإرشيياد    اسييتمرارية  .2

 . التجريبية بعد فترة المتابعة لدى أفراد المجموعة  

   :البحث أهمية
   في: البحث تتمثل أهمية 

 الأهمية النظرية:   -أ 

م  كأحد المفاهي   إخفاء الذات مفهوم  تقديم إطار نظري دتضمن وجهات النظر المختلفة حول   .1
يفتح    ممَّا   الطالبات المطلقاتت لدى    أبعاده ، مع تحددد أهم  لحددثة نسبيًا في البي،ة العربية ا 

 . الدراسات الأخرى   المجال أمام عددد من 
الإرشاد المعرفي  إثراء الجانب المعرفي من خلال تقديم الم يد من المعلومات حول  محاولة   .2

العقلية  اليقظة  على  الملاحظ  القائم  من  إنه  حيث  حدود    –الدراسات    لة ق ،  لا  في    اط ل
 تناولته كطريقة إرشادية. التي    –الباحثة 

  أفراد نسبة لا يُستهان بها من    المطلقات فهن   ، وهي أهمية الف،ة التي تناولها البحث الحالي  .3
فمن    الدراسات العليا مرحلة    ، وهي لها     دتعرَّ الدراسية التي  المجتمع، وكذلك أهمية المرحلة  

  خفض مستوي   على   الطالبات يعة تلك المرحلة ومحاولة مساعدة هولاء  خلال الاهتمام بطب 
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لددهن  الذات  دنعأي  إخفاء  قد  وتطور  ت  جددد  من  بالمجتمع  اندماجهن  على  ذلك 
 بصورة إيجابية.   شخصياتهن 

 همية التطبيقية: الأ    -ب 

المقياس  .1 من  في    والبرنامج   الإفادة  الحالي المُعد  البحثية    البحث  الأًرا   من  عددد  في 
 . للمطلقات   والإرشادية   المعنية بتقديم الخدمات النفسية بيقية، وكذلك في الموسسات  والتط 

قد    الطالبات المطلقات لدى    إخفاء الذات حيث إن خفض  الاستفادة من نتائج البحث الحالي   .2
ا على مستوي  يوثر إيجابيً و   معدلات توافقهن الدراسي والنفسي والاجتماعي،   زيادة سهم في  ي 

   فع الطريق نحو تعميم هذا البرنامج على عينات أخري. نت ممَّا دد ه إنتاج 

   :مفاهيم البحث الإجرائية
 Mindfulness - Based Cognitive  الإرشاااد المعرفااي القااائم علااى اليقظااة العقليااة – أ

Counseling  : 
الثالثييية  إرشييياديًا حيييددثًا نسيييبيًا دتبيييع الموجييية    ا نوعيييً المعرفيييي القيييائم عليييى اليقظييية العقليييية  رشييياد  يمثيييل الإ      

 & ,Segal, Williams  سييييجال وزميييلاؤه وجهييية نظييير    ويقيييوم عليييي   للإرشييياد المعرفيييي السيييلوكي 

Teasdale  حيييث دهييتم بييالتركي  علييي الحاضيير بييدلًا ميين الانشييبال  لتعامييل مييع الظييواهر النفسييية،  ا ي  فيي
تييية دون  بيياجترار الماضييي أو القلييق ميين المسييتقبل، وكييذلك زيييادة الييوعي الانتبيياهي، وتقبييل الخبييرات الحيا 

إصيدار لححأييام السيلبية، فضييلًا عين تبنييي رؤي مختلفيية وطيرق حددثيية فيي التفكييير تسياعد علييي التعامييل  
  الميياهر مييع المواقييف والخبييرات الحياتييية المختلفيية، وذلييك بالاعتميياد علييي مجموعيية ميين الفنيييات والأنشييطة 

وتطييوير علاقيية مختلفيية مييع    تييدريب عليهييا بمييا يشييجع العمييلاء علييي التأمييل الييواعي والانتبيياه اليييقظ دييتم ال 
 .   خبراتهم السلبية 

: بأنيييه أحيييد  الحاااالي   البحاااث ا فاااي  إجرائيااا    المعرفاااي القاااائم علاااى اليقظاااة العقلياااة رشااااد  ويقصاااد  الإ      
الأسيياليب الإرشييادية المسييتهدف ميين خلالهييا خفييض إخفيياء الييذات لييدي المطلقييات ميين طالبييات الدراسييات  

مين قصيور فيي التنظييم الانفعيالي والإدراك السيلبي لليذات  خفض ما لددهن    ي عل   ن ، حيث مساعدته العليا 
الأسيييي    ، وذليييك بإعيييداد وتطبييييق مجموعييية مييين الجلسيييات الإرشيييادية فيييي ضيييوء والتخيييوف مييين الآخيييرين 

"سيييجل وزمييلاؤه"  فييي نظرييية الإرشيياد المعرفييي القييائم علييى اليقظيية    قييدمها النظرييية والأسيياليب الفنييية التييي  
ا ويت العقليييية،   فحييي   ، و التييينفي الييييقظ ، و كالأكيييل الييييقظ  ا البحيييث بالفنييييات المختيييارة: فيييي هيييذ   حااادد إجرائيااا 
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وتبيييادل الخبيييرات،    والقيييراءة اليقظييية، ،  وتأميييل الجليييوس والمشيييي ،  ومسييياحة التييينفي ليييثلاث دقيييائق ،  الجسيييد 
 والواجبات المن لية، وكذلك بعدد الجلسات، والأنشطة المتضمنة فيها، وإجراءات تطبيق البرنامج.  

   
 : Self-concealment إخفاء الذات -ب

فيُ        ر  حاليية تعأييي ميييل المطلقيية العييام  :ا فااي البحااث الحااالي   ناا إخفاااء الااذات إجرائياا   عااّ
والمسيييتمر لمحاوليييية حجييييب أو الييييتحفظ الييييواعي والمتعميييد لمعلوماتهييييا الشخصييييية، والمتمثليييية فييييي: 

المحيطيين بهييا،  )الأفكيار، والمشياعر، والأحيداث، والخبيرات( التيي تراهييا مولمية وسيلبية وذليك عين
لعدديد مين الاضيطرابات  عرضيةً مع تخوفها الدائم من الكشف عنهات الأمر الذى قيد يجعلهيا أكثير 
التيييي  بمجميييو  الييدرجات  قااا   ، ويُ النفسييية والجسييدية حييييث معاناتهييا وحرمانهييا مييين عملييية التنفييييي

فيي ضيوء ثلاثية    ، إخفاء الذات المسيتخدم فيي البحيث الحيالي مقياس  وبارات  على  المطلقة  حصل عليها  ت 
 أبعاد، هي: قصور التنظيم الانفعالي، الإدراك السلبي للذات، والتخوف من الآخرين. 

  : The Divorced women  المطلقات  -ج
ا فييي البحييث الحييالي: بييأنهن طالبييات الدراسييات العليييا اللاتييي انتهييت حييياتهن        تُعييرف المطلقييات إجرائيييً

سيواء تيَمَّ هيذا الطيلاق باتفياق الطيرفين أو بيإرادة أحيدهما، وقيد  ال وجية بالطلاق رسميًا من شريك حياتهن  
 ومر  علي طلاقهن مدة عام أو أكثر. 

 محددات البحث: 
الحالي   تحدد        التالية   البحث  الموضوعي    : بالمحددات  د  البحث:  المحد  في موضو   تمثل  والذي 

الذات لدي المطلقات من طالبات  فعالية الإرشاد المعرفي القائم على اليقظة العقلية في خفض إخفاء  
د   الدراسات العليا، وكذلك  ( مطلقة من طالبات  18والذى تمثل في: عيَّنة تجريبية قوامها )   البشري   المحد 

إلى مجموعتين ضابطة   تقسيمهن عشوائيًا  تَمَّ  والتمريض  والآدا   التربية  كليات  العليا من  الدراسات 
د المكاني ( سنة،  33,778وسط عمري ) بمت   ( مطلقات 9وتجريبية قوام كل ٍّ منهما )  حيث طبقت    والمحد 

الباحثة  بمأتب  التربية    أدواته  المنيا   -بألية  الزماني ،  جامعة  د  المحد  ا  البرنامج    تَمَّ   فقد   وأيض  تطبيق 
بعد مرور  ، وتَمَّ التطبيق التتبعي  م 2023/ 2022في الفصل الدراسي الأول للعام الدراسي    الإرشادي 
المتمثلة في     دوات  ، وب تجريبي   الشبه منهج     كما تحدد  ،  هاء تطبيق البرنامج ونصف من ان تل   شهرين 

)إعداد    المعرفي القائم على اليقظة العقلية ، وبرنامج الإرشاد  مقياس إخفاء الذات للطالبات المطلقات 
 . ، وكذلك بالأساليب الإحصائية المستخدمة لمعالجة بياناته الباحثة( 
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 الإطار النظري:  
الإرشييياد المعرفيييي ) أساسييييين همييا البحيييث الحيييالي علييى متبييييرين لإطيييار النظيييري فيييدركيي  ا     

 (، وفيما دلي تفصيل لذلك:وإخفاء الذات ، القائم علي اليقظة العقلية
 Mindfulness - Based Cognitive:  المعرفااي القااائم علااى اليقظااة العقليااة الإرشاااد    –أول  

Counseling : 
التدخلات الإرشادية القائمة على اليقظة    قائم علي اليقظة العقلية أحد يُعدم الإرشاد المعرفي ال      

من  كل ٍّ  إليه  أشار  لما  فوفقًا  السلوكي،  المعرفي  للإرشاد  الثالثة  الموجة  تمثل  والتي    العقلية 
 (Hathaway & Tan, 2009, 159; Feliu‐Soler et al., 2018,125-126  قد تمثلت الموجة )  

يرهما من    ند علي المست  التقليدي  كي في الإرشاد السلو   الأولي  الإشرا  الكلاسيأي والإشرا  الإجرائي وً
مبادئ التعلم السلوكية مرك ة على استبدال السلوكيات السلبية بأخرى بناءة، بينما تمثلت الموجة الثانية  

المعرفية   الإرشادية  التدخلات  المعرفي ت   والتي في  المحتوي  علي  الأفكا   رك   بناء  وإعادة  ر  وتقيمه 
، والإرشاد  Ellisليي  كالإرشاد العقلاني الانفعالي السلوكي لإ   والمعتقدات اللاعقلانية/المختلة و يفيًا: 

بناء   ية( فقد جاءت مرك ة بشأل أكبر علي ، أما الموجة الثالثة )الإرشادات السياق Beckبيك ل   المعرفي 
اؤ بها، مع التركي  على  الخ   ر عن المحتوي علاقة مختلفة بين الفرد وأفكاره ومشاعره ببض النظ 

رشادية في مفهومها  الإ بعض المفاهيم الأساسية: كالتبيير، والتقبل، والمرونة الانتباهية، وكذلك العلاقة  
الموجة الحددث،   هذه  المختلفة:   وتضم  الإرشادية  الطرز  من  الميتامعرفي   زمرة  والتنشيط  كالإرشاد   ،
لك التدخلات الإرشادية القائمة على اليقظة العقلية،  ، وكذ تحليلي الو يفي ال   النفسي ، والإرشاد  السلوكي 

 ومن أهمها: 
العقلية  - اليقظة  على  القائم  الضغوط   Mindfulness-Based Stress  خفض 

Reduction :   "وهو برنامج تَمَّ تطويره بواسطة "جون كبات زينKabat-Zinn  Jon    في
نة، وتمتد جلساته لمدة  ( للتعامل مع الحالات التي تعاني من الأمرا  الم م1982عام ) 
( )8قدرها  يقر  من  ما  يضم  وكذلك  أسابيع،  علي  35(  رئيي  بشأل  معتمدًا  مشارك،   )

ير الرسمية   (. Baer & Krietemeyer, 2006, 6) ممارسات اليقظة العقلية الرسمية وً
وقد طور ذلك المدخل    : Dialectical Behavior Counseling  الجدلي   الإرشاد السلوكي  -

لعلا  المرضي ذوي    ( 1993في عام ) Marsha Linehan   ى دد "مارث لينهان" الإرشادي عل 
ال  الحدية  الشخصية  ميول  اضطرابات  لددهم  تقنيات  انتحارية ذدن  بين  يجمع  وهو  الإرشاد  ، 
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تناوله    المعرفي  م من عدم  الرً وعلى  الديالكتيأية،  الجدلية  والفلسفة  السلوكية  للتأمل  والعناصر 
هو    اليقظ  كما  صريح  العقلية،  بشأل  اليقظة  على  القائم  الضبو   خفض  برنامج  في  الحال 
دتضمن تقنيات   إلا أنَّه القائم على اليقظة العقلية والذى سيتم تناوله بالتفصيل،   الإرشاد المعرفي و 

تجاربهم   مراقبة  على  العملاء  لمساعدة  أساسية  استراتيجيات  أربع  من  كواحدة  العقلية  اليقظة 
 (.  Linehan, 1993, 201; Gehart,2012,16الفعل المناسبة ) وسلوكياتهم لاختيار ردود  

واللتزام  -  هر  :   Acceptance and Commitment Counseling  الإرشاد  التقبل 
وعلى ًرار    ( 1999في عام )   Hayes   Stevenذلك المدخل الإرشادي على دد "ستيفن هاد " 

  يقوم بدمج استراتيجيات التقبل واليقظة   فهو لا يُعلم اليقظة العقلية ولكنه  دلي الج   الإرشاد السلوكي 
والالت ام    ، فكارهم ومشاعرهم المتجنبة مع الإرشاد السلوكيت لمساعدة العملاء على تقبل أ العقلية  

لتحقيق المرونة    ت بالسلوكيات التي تتفق مع الأهداف والقيم، وكذلك التميي  بين الذات والخبرات 
 (. Gehart,2012,17النفسية ) 

المعر  - العقلية الإرشاد  اليقظة  على  القائم   Mindfulness - Based Cognitive  في 

Counseling  :   وفيما  ،  القائمة على اليقظة العقلية   وهو من أحدث تلك التدخلات الإرشادية
 دلي بعض الجوانب المرتبطة به: 

 : المعرفي القائم على اليقظة العقلية مفهوم الإرشاد   -أ
المعرفييي القييائم علييى اليقظيية حييول مفهييوم الإرشيياد سييوف تسييتعر  الباحثيية بعييض التعريفييات     

   ، ومنها ما دلي:العقلية
مَّ تطيييويره بيييين عيييامي    ا يً إرشييياد   ا نمطيييً   المعرفيييي القيييائم عليييى اليقظييية العقليييية عتبييير الإرشييياد  ي       حيييددثا تيييَ

( علييييى دييييد ثلاثيييية ميييين العلميييياء، هييييم: زينييييدال سيييييجال وزمييييلاؤه  2000( ونشييييره عييييام ) 1994-1999) 
Zindel Segal, Mark Williams, and John Teasdale   وذلك لخفض الاكت،يا  والوقايية مين ،

الانتكاسة الاكت،ابية، ويجمع ذلك التيدخل الإرشيادي بيين تيدريبات التأميل والتعلييم النفسيي بهيدف مسياعدة  
الفييرد علييى تنمييية الييوعي والتركييي  علييي اللحظيية الحاضييرة، وتقبييل الخبييرات الحياتييية دون إصييدار أحأييام  

(، كما يقوم علي الم   بين الينهج المتبيع فيي  Segal, Williams,& Teasdale, 2002,44يمية ) تقي 
تدخل خفض الضيبو  القيائم عليى اليقظية العقليية لكبيات زيين وعناصير الإرشياد المعرفيي السيلوكي لبييك  
حيييث يعتمييد بشييأل كبييير علييى ممارسييات اليقظيية العقلييية الرسييمية كتأمييل أكييل ال بيييب، ومسييح الجسيييم،  
وتأميييل الجليييوس، واليوجيييا، والتأميييل الييييقظ أثنييياء المشيييي، وكيييذلك الممارسيييات ًيييير الرسيييمية اليوميييية، ميييع  
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خفيض    تركي  الاهتمام على الواجب المن لي والمناقشات الجماوية وتبادل الخبيرات، وهيو المتبيع ببرنيامج 
رفض ذلييييك التييييدخل  ، مضييييافًا إليهييييا التييييأملات القصيييييرة، وبينمييييا دييييالضييييبو  القييييائم علييييى اليقظيييية العقلييييية 

الإرشييادي أنشييطة الإرشيياد المعرفييي التقليدييية المصييممة لتبيييير الأفكييار: كتحددييد التشييوهات المعرفييية، أو  
ه دركييي  عليييى جميييع الأدلييية الموييييدة لحفكيييار أو ضيييدها، أو تطيييوير أفكيييار بددلييية أكثييير عقلانيييية،   إلا أنيييَّ

عليي نهيج اللامرك يية للتجربية  الأنشطة القائمة عليى عناصير الإرشياد المعرفيي، ولكين التيي توكيد 
الداخلية: كنشا  الأفكار والمشاعر، ومناقشية الأفكيار التلقائيية، ووجهيات النظير البددلية، وأنشيطة 

 (.  Baer & Krietemeyer, 2006,13-15)   المتعة والإجادة، وكذلك خطط منع الانتكاس
ا ميييدخل إرشيييادي يسيييتهدف الحيييالات الذهنيييية التيييي تتم       يييي  بأنميييا  التفكيييير السيييلبي  كميييا يعتبييير أيضيييً

والتفكير الاجتراري محاولًا التحيرر منهيا مين خيلال اعتمياد موقيف تجياه التجيار  والخبيرات السيلبية دتميي   
بالانفتيياح والقبييول والفضييول بييدلًا ميين التجنييب، وذلييك فييي ضييوء التييدريب علييى ممارسييات التأمييل والقيييام  

وكي، واسييتخدام الاستفسييار الموجيية لتسييهيل عملييية  بييبعض الأنشييطة المرتكيي ة علييى الارشيياد المعرفييي السييل 
 (.  Barnhofer & Crane, 2009, 240الإرشاد ) 

ا كييل ٍّ ميين )        ت شييمي   Gehart, 2012,15ت Hick &Chan, 2010, 234كمييا اتفييق أيضييً
م على أنه إرشاد جمياعي عيال الكفياءة قيائم عليي المهيارات يُ   ( 293،  2019أليددنا،  فيي مجموعية مين    قيدَّ

( مشييارك، دييتم تييدريبهم  12( أسييابيع، وتضييم مييا قييد يصييل إلييي ) 8قييد تسييتبرق مييا يقيير  ميين ) الجلسييات  
علييي تقنيييات التأمييل وتمييارين الييوعى الييذاتي، باسييتثناء تأمييل "ميتييا" للحييب والعطييف، والييذى لا يُعييدم جيي ءًا  

م من تأكيده علي اللطيف اليذاتي، بالإضيافة إليي بعيض الأنشيطة الأخيرى بهيدف   تبييير  أساسيًا منه بالرً
علاقييية العمييييل بأفكييياره السيييلبية بيييدلًا مييين محاولييية اسيييتبدالها بيييأخري إيجابيييية، وقيييد انتشييير اسيييتخدامه ميييع  

 مجموعة مختلفة من المشألات والأمرا  النفسية والعضوية.   
ا ن وميين خييلال مييا سييبق يمأيين القييول إ     الإرشيياد المعرفييي القييائم علييي اليقظيية العقلييية يعييد نمطييً

عتمد على كيل ٍّ مين: الإرشياد المعرفيي وتيدخل خفيض الضيبو  القيائم عليى اليقظية إرشاديًا حددثًا ي
العقلية، وهو دهدف إلي تقليل الأنما  التجنبية والاجترارية من خلال تبيير علاقة العميل بأفكاره 
ومشييياعره السيييلبية، وتعليميييه كيفيييية التعاميييل معهيييا، والاسيييتجابة المختلفييية لهيييا، وقبولهيييا بيييدلًا مييين 

ا أو تجنبهييا، متضييمنًا مجموعيية ميين الفنيييات والأنشييطة التييي يمأيين اسييتخدامها للوصييول اسييتبداله
 لأهداف الإرشاد. 
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السااالوكي  المعرفااايرشااااد وتااادخات الإ اليقظاااة العقلياااة  الإرشااااد المعرفاااي القاااائم علاااي -ب
 التقليدية:

م من أن الفلسف      لية وتدخلات ة المستخدمة وراء الإرشاد المعرفي القائم علي اليقظة العقبالرً
اليقظيية  الإرشياد المعرفييي القيائم عليي إلا أنَّ التقليديية تكياد تكييون واحيدة  الإرشياد المعرفيي السييلوكي

ا تياز بهياتدبيرز الجوانيب التيي يم الأمير اليذي تة دتخذ منحى  خر مختلف بعض الشيءالعقلي  مميَّ
 في النقا  التالية: بُعدًا لأهميتها. ويمأن توضيح ذلك ، ويعطيقد يساهم في الاستفادة منها

السيييلوكي  المعرفييييرشييياد وتيييدخلات الإالقيييائم عليييى اليقظييية العقليييية  لإرشييياد المعرفييييادتفيييق   .1
فكييار والمشيياعر لأا ن  فييي تييدريب الفييرد علييي ملاحظيية الأفكييار، مييع التأكيييد علييي أ التقليدييية

ا يشيييعر بهييي التيييي الطريقييية فكييير بهيييا تيييوثر علييييي ، فالطريقييية التيييياوالتصيييرفات مرتبطييية معيييً 
 يفعلها والعأي.     والتصرفات التي

لا  قبييول الفكييرة فهييو يقييوم عليييأنييه  يختلييف الإرشيياد المعرفييي القييائم علييي اليقظيية العقلييية فييي .2
، والتيييي تهيييدف إليييي تبييييير التقلييييدي دتضيييمن فنييييات أو أنشيييطة الإرشييياد المعرفيييي السيييلوكي

فيي أفكيار كيير المتعميد توضح تشوهها، والتف وجمع الأدلة التي، وتصنيفها  الأفكار المشوهة
فكييار ، بييل يعتمييد علييي ملاحظيية الأفكييار العقلانيييةكمييا أنييه لا دهييدف إلييي تنمييية الأ ،بددليية

ومراقبتها بالشأل التي تبدو علييه، وتقبلهيا كميا هيي دون تقييمهيا أو تصينيفها أو تفنييدها أو 
 يييية نشيييطته التيييي توكيييد عليييى نهيييج اللامركأدركييي  عليييى  ، فيييي حيييينعيييادة هيألتهييياإ  محاولييية

 للتجربة الداخلية.

عليييى العأيييي مييين أن الإجيييراءات المعرفيييية السيييلوكية التقليديييية قيييد أنصيييب اهتمامهيييا عليييي محتيييوي   .3
وميييا دتبعهيييا مييين  ،  الأفكيييار اللاعقلانيييية ذات الخليييل اليييو يفي بشيييأن اليييذات أو الآخيييرين أو العيييالم 

علي اليقظة العقلية قد رك   نجد أن الإرشاد المعرفي القائم  ،  انفعالات ومشاعر سلبية وإعادة تقييمها 
، حيييث  علييي زيييادة الييوعي بالأفكييار والمشيياعر والأحاسيييي الجسييدية والارتبييا  بهييا بشييأل مختلييف 
وكيييذلك    ، تعيييددل علاقييية الفيييرد بهيييا بتقبلهيييا والاتجييياه نحوهيييا بطريقييية فضيييولية وودودة )يقظييية واويييية( 

ميع التفكيير السيلبي، ولا    رؤيتها كظواهر عابرة تأتي وتيذهب وليسيت كحقيائق، وهنيا ديرفض التماثيل 
ولكين عليي التعاميل معهيا بطريقية مختلفية مين خيلال تيأملات يقع تركي ه عليي تبييير التجربية،  

ت  Hick & Chan, 2010, 225ت  Baer& Krietemeyer, 2006, 15)   اليقظية العقليية
Gehart, 2012,15 ،293-292،  2019ت شمي أليددنا    .) 
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 :لي اليقظة العقليةالمعرفي القائم ع أهداف الإرشاد -ج
بييارنهوفر وكييرين  فقييد ذكيير المعرفييي القييائم علييي اليقظيية العقلييية وفيميا يخيي  أهييداف الإرشيياد      

(Barnhofer & Crane, 2009, 222-226 ت) أن هنياك عيدة أهيداف أساسيية ليه تتمثيل فيميا
ا بحيالاتهم الذهنيية التيي تتميي  بأندلي:   ميا  التفكيير مساعدة العميلاء عليي أن يصيبحوا أكثير ووييً

السلبي واجترار الأفكار، وكذلك العمل على تطيوير وعيى ميا وراء معرفيي ليددهم مين خيلال تنميية 
القييييدرة علييييى مراقبيييية الأحييييداث العقلييييية: كالأفكييييار والاسييييتجابات العاطفييييية والأحاسيييييي الجسييييدية 

ا مسيياعدتهم عليي تبيييير علاقيياتهم مييع مشياعرهم وأفكييارهم التلقا ئييية والسييلبية والعلاقية بينهييا، وأيضييً
حيث الارتبا  بهيا بشيأل مختليف مين خيلال تبنيي موقيف دتميي  بالانفتياح والقبيول والفضيول بيدلًا 
من التجنب التجريبي، وكذلك رؤيتها علي أنها مجرد أحداث عقلية وليست حقائقت لفيك الارتبيا  

علي الانتقال من ا إلي تشجيعهم أيضً  المعرفي القائم علي اليقظة العقليةكما دهدف الإرشاد  بها،  
ا  وضع الفعل إلي الوجود فبدلًا من العيش بشيأل تلقيائي، مثيل: الإنسيان الآليي يأونيون أكثير ووييً
ا، وذلييك بجلييب الييوعي باللحظيية الحالييية دون إصييدار لححأييام التقيمييية، إضييافة إلييي تنمييية  وانتباهييً

وبة، وكيفية اختييار الاسيتجابات البددلية،  وذليك مين خيلال التيدريب وعيهم بردود الفعل ًير المرً
 علي بعض الفنيات والأنشطة المناسبة. 

 (21، 2019شيمي ألييددنا، ت  Hick & Chan, 2010, 231-232) مين كيلٌّ اتفيق كميا      
ا إلييى تييدريب  هنييعلييى أ لييي التعامييل الميياهر مييع الأفكييار والمشيياعر المختلفيية ع العميييل دهييدف أيضييً

ا وضيع   خاصة السيلبية، وكيذلك رؤيية الأميور والأحيداث  مين منظيور مختليف أكثير اتسياعًا، وأيضيً
 خطط عمل أكثر تحدددًا لمنع الانتكاس المحتمل في المستقبل.   

وقييد حرصييت الباحثيية علييى اشييتقاق أهييداف البرنييامج الإرشييادي موضييع البحييث الحييالي فييي      
 ضوء أهداف الإرشاد المعرفي القائم علي اليقظة العقلية سابقة الذكر.

 :المعرفي القائم علي اليقظة العقلية درشاأسس الإ  -د
 من أهمها ما دلي:   المعرفي القائم علي اليقظة العقلية درتك  عليها الإرشاد    أسي هناك عدة     
 : Doing Mode Versus Being Modeوضع الفعل )الإنجاز( مقابل وضع الوجود -1

ة التيي يقيوم عليهيا يُعدم الانتقال مين وضيع الإنجياز إليي وضيع الوجيود أحيد الركيائ  الأساسيي
الإرشياد المعرفييي القيائم علييي اليقظية العقلييية، فاعتنيياق الفيرد لوضييع الإنجياز يجعلييه منشييبلًا 
بالتناقضيات ومحاوليية حيل المشييألات وتحلييل الماضييي والتفكيير فييي الكيفيية التييي يجييب أن 
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ا فيميييا ديييدور فيييي ذهنيييه ًيييير مركييي  عليييى  تكيييون عليهيييا الأميييور فيييي المسيييتقبل، فيأيييون تائهيييً
ييية مييين إصيييدار الأحأيييام والتقيييييم ال لحظييية الحالييييةت الأمييير اليييذى قيييد ددخليييه فيييي حلقييية مفرً

المستمر، ويولد لديه أفكار تلقائية قلقة تودى به إليي مشياعر سيلبية ًيير مفييدة، قيد يحياول 
الهرو  منها بمحاولة قمعها وتجنبها، ولكن دون فائدة لظهورها مرة أخرى بعد فترة قصيرة، 

وجييود الييذي دركيي  علييي التجييار  فييي اللحظيية الحالييية والانفتيياح عليهييا وذليك بعأييي وضييع ال
دون تقييييمت الأميير الييذي يسيياعد علييي تبيييير علاقيية العميييل بأفكيياره ومشيياعره، فينظيير إليهييا 
على أنها فقط مجيرد أحيداث عيابرة فيي العقيل دون محاولية الهيرو  منهيا، ميدركًا أن تجنيب 

ا دنميييي القيييدرة لدييييه عليييي تحميييل الخبيييرات  شيييعورًا ميييا يحبسيييه أكثييير داخيييل هيييذا الشيييعورت مميييَّ
وبة.  ير المرً  الم عجة وً

التركيي  عليى توجييه الانتبياه  حييث  :Attention and Awarenessوالاوعى  النتباا   -2
 ذليييك وييييتم التقيميييية، حأيييامودون إصيييدار لحاللحظييية الحاليييية بقبيييول وانفتييياح  عييين عميييد إليييي

 ، كالانتبيياه لعملييية التيينفي(ن)هنييا والآ ري إليييم العمييلاء كيفييية جييذ  الانتبيياه مييرة أخييبتعلييي
 . عند شرود الذهنوذلك  

الحكم    -3 التقييم  Non- Judgingعدم  العقلية  اليقظة  علي  القائم  المعرفي  الإرشاد  درفض   :
المستمر للتجار  الداخلية والخارجية، فهو دري أن العملاء ًالبًا ما يقسمون خبراتهم إلي إيجابية  

لك في ضوء اعتقاداتهم وتقيمهم لهات الأمر الذى قد يقيدهم في ردود أفعال  وسلبية ومحاددة، وذ 
ًير موضووية، لذا من المهم الوعي بالخبرة الحالية دون إجراء تحليل لها، والانتباه إلي الأفكار  
بملاحظتها   وذلك  منها،  النفي  تحرير  مع  بها،  ترتبط  قد  التي  الواقعية  التلقائية ًير  والأحأام 

علي أنها مجرد تفكير حأمي مع اتخاذ موقف الحياد تجاهها، ومن  ثَمَّ إمأانية إدراك  وإدراكها  
   التحي ات والمخاوف ورؤية الأمور بشأل واقعي بعيد عن النظرة المشوهة. 

  مور تكشف بعض الأ ت   لا حيان  الأ   بعض   نه في الفهم والتقبل بأ   يشير إلي   :  Patience  الصبر  -4
  ، ن دتقبلها بأاملها ا علي كل لحظة وأ ا تمامً منفتحً   أن يأون   لعميل ا   علي لذا  ،  في وقتها المحدد   إلا 

حأم  ذا وجد العقل ي ، ولا دا ٍّ لنفاذه إ يقظة العقلية عند ممارسته لل   تجاه عقله وجسده   الصبر ب   ويتسم 
أ  متوترة  الذات  أو  الوقت  شي،ً   تَمَّ و  طوال  يحدث  ولم  الوقت  لبعض  ايجابيً التدر   فمجرد    ، ا ا 

 . حد ذاته للوصول للهدف   ي قدم ف ت   يُعدم المحاولة  
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إلي   : Decentering   الامركزية  -5 ق مو تخاذ  ا   ضرورة   ويشير  ًير  علي قف  درك     ضائي 
ويتم ذلك    خفض مستويات التفكير الاجتراري، فكار والمشاعر مع قبولها ل ر فيما دتعلق بالأ الحاض 

علاق  تطوير  على  العملاء  علي بمساعدة  قائمة  ومشاع   ة  أفكارهم  مع  السلبية  اللامرك ية  رهم 
 فك الارتبا  بها.    ، مع تدريبهم علي )اعتبارها مجرد أحداث وليست حقائق( 

وهييو يشييير إلييي رؤييية الخبييرات كأنهييا تحييدث لأول مييرة،  :  Beginner’s Mindعقاال المبتااد    -6
أي إثارة الأس،لة حول كيفيية حيدوث الخبيرة، ولييي حيول سيببية حيدوثها، ويُعيدم ذليك أمير مهيم عنيد  

التأمييييل، كمييييا دييييدعم القييييدرة علييييى التحييييرر ميييين التوقعييييات المبنييييية علييييى التجييييار   أداء ممارسييييات  
مَّ تقبيييل الخبيييرات والانفتييياح عليييى الجدديييد منهيييا، فتفعييييل العقيييل المبتيييدئ)المنفتح(   الماضييييةت ومييين  ثيييَ
يسييييمح بييييأن يأييييون الفييييرد مقييييبلًا علييييي الملاحظييييات الجددييييدة دون الانبميييياس فييييي دائييييرة الخبييييرات  

بيييأن لييييي هنيياك لحظييية مثيييل الأخييرى فكيييل ٍّ منهيييا يحييوى إمأانيييات جدديييدةت  الخاصيية، ميييع الاعتقيياد  
 . الأمر الذى دتيح الفرصة لرؤية الأمور والأحداث الحياتية من منظور مختلف 

على العميل أن دتحمل مس،ولية أن يأون علي طبيعته ويثق في قدرتيه فيميا يفعليه    : Trustالثقة   -7
فييي مأييان وزمييان  خييرين، وأن دييتعلم الاسييتما  إلييي  الآن بعيييدًا عيين التفكييير فيمييا يجييب أن يفعلييه  

 كيانه والثقة به، فكلما زادت ثقته في ذاته كلما استطا  أن دثق بالآخرين ورؤيه خيرهم.  

أفضيل طريقية    العاجلية   لتحقييق النتيائج   يُعدم التراجيع عين السيعي :    Non- Strivingعدم السعي   -8
يولد  ا سيحتميً   ، ن يأيون علييه فيميا يجيب أ   لمسيتمر ، فتفكييره ا لعمييل لأهيداف عمليية الإرشياد لتحقيق ا 

  الأحيييداث رؤيييية     مييين ذليييك علييييه البيييدء فيييي التركيييي  عليييي ن"، وبيييدلاً لدييييه فكيييرة "أنيييه لييييي بخيييير الآ 
، ومييع الصييبر  وخاصيية الأحييداث والمواقييف التييي لا يسييتطيع تبيرهييا   كمييا هييي دون تييدخل   وقبولهييا 

 ا. هداف تلقائيً سيحدث التحرك نحو الأ   تعليماتها تبا العقلية المنتظمة وإ   وممارسات اليقظة 

عمليية    ذليك خطيوة ضيرورية فيي   يُعيدم التصيالح ميع ميا هيو موجيود و   أي :   Acceptance القباو   -9
  ا طاقتييه فييي إنكييار ومقاوميية مييا هييو حقيقييي مسييتنفذً   ا مييا يسييتبرق الفييرد أوقييات طويليية الشييفاء، فكثيييرً 

ذلك قد دودي به إليي م ييد مين التيوتر    أنَّ إلا  للمواقف لتحقيق ما درغبه،    ي جبار  التطويع الإ محاولاً 
ا حبيييا ت  والإ  القبيييول هنيييا حيييب كيييل شييييء،    ، ولا يعنيييي يجيييابي ييييير الإ التب   يمنيييع حيييدوث عمليييية   مميييَّ

الرغبية    عين المبيادئ والقييم أو   أو التخليي   هيو سييء،   ممَّا والاستسلام والتوقف عن محاولة التحرر  
بصييورتها    سييتعداد لرؤييية الأمييور كمييا هييي أنمييا هييو محاوليية للوصييول إلييي الا   التبيييير والنمييو،   فييي 

 . ممَّا يمهد الطريق للتصرف المناسب حأام السلبية والمخاوفت  ا عن الأ الحقيقية بعيدً 
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أي التخليي عين الأفكيار والمشياعر السيلبية   : Letting Go  )دعها تاذه((   الترك أو التخلي  -10
تهييا وإعطائهييا القيميية دون  محاوليية إيقافهييا وإنمييا ملاحظ ولا يعنييي ذلييك قمعهييا أو دفعهييا بعيييدًا أو 

 ;Duerr, 2008, 9-11)   تدخل، مع وضع اللحظة الحالية في مرك  الصيدارة فيي مجيال اليوعي 

Hick & Chan, 2010, 229-230; Kabat-Zinn, 2013,73-80   )  تيَمَّ الاعتمياد  ، وقيد
  أهييم   التركييي  عليي هيذه الأسييي عنيد بنياء البرنييامج الإرشيادي موضيع البحييث الحيالي، وكيذلك    عليي 

اليقظية العقليية والمرتبطية بإخفياء اليذات، ميع    المعرفي القيائم عليي التي دتألف منها الإرشاد    الأسي 
 البحث من المطلقات.   عيَّنة الوضع في الاعتبار طبيعة وخصائ   

 مراحل الإرشاد المعرفي القائم علي اليقظة العقلية: -ه
: الأولاىمرحلاة ل اثلاثية مراحيل، تبيدأ   دتدر  الإرشاد المعرفي القائم عليي اليقظية العقليية فيي     

وفيهيييا ديييتم بنييياء علاقييية إرشيييادية تشييياركية تعاونيييية، يقيييوم فيهيييا المرشيييد بتوضييييح أسيييلو  العميييل 
و لييييات الضيييعف التيييي قيييد تيييودي للانتكييياس، وكييييف يمأييين للتأميييل المشيييألة ب همتعيييريفو  للعميييلاء،

عليييي البيييدء بتفعييييل نميييط اليييذهني المسييياعدة فيييي حيييل مشيييألاتهم المتكيييررة، فضيييلًا عييين تشيييجيعهم 
 الوجود كحالة بددلة. 

تقويييية عقيييل الوجيييود، ميييع التحيييرر مييين اسيييتجابات  وتتضيييمنالثانياااة: المرحلاااة ويليييي ذليييك      
الاجتيييرار التيييي تميييي  نميييط العميييل، واليييوعي بالأفكيييار والمشييياعر السيييلبية والتعاميييل المييياهر معهيييا، 

اح علييى التجييار  الشخصييية والتفكييير وكييذلك اعتميياد موقييف القبييول بييدلًا ميين التجنييب حيييث الانفتيي
يير الرسيمية، وتيذليل الصيعوبات  بها، وذلك بالتدريب علي ممارسات التأميل المنتظمية الرسيمية وً

 التي قد تواجه العملاء حول تلك الممارسات.  
حيييث التأكيييد علييي تكامييل المهييارات    وفيهييا دييتم إنهيياء عملييية الإرشيياد   : والأخياار    الثالثااة المرحلااة  ثييم       

مَّ تعلمييه ميين  ال  مأتسييبة لمنييع الانتكيياس فييي المسييتقبل وإعييداد خطييط عمييل للوقاييية ميين ذلييك، وتطبيييق مييا تييَ
 ,Baer & Krietemeyer, 2006,17; Barnhofer & Craneمهييارات فييي الحييياة اليومييية ) 

مَّ   ت   ( 224-225 ,2009 فييي    المعرفييي القييائم علييي اليقظيية العقلييية يمأيين القييول إن اتجيياه الإرشيياد    وميين  ثييَ
ثييم المسيياعدة علييى الشييعور بالتحسيين ميين خييلال جعييل الأفكييار    ،   وضييع الوجييود   البدايية يسييير نحييو تفعيييل 

والمشييياعر والأحاسييييي الجسيييدية تحيييت السييييطرة والضيييبط مييين خيييلال التيييدريب عليييى ممارسيييات اليقظييية  
ير الرسيمية،   طيط عميل  بتعمييم مهيارات اليقظية العقليية وتطيوير خ   انتقيال أثير اليتعلم   ثيم العقلية الرسمية وً

 . للوقاية من الانتكاس 
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 دور المرشد في الإرشاد المعرفي القائم على اليقظة العقلية: -و
دور المرشيييد وو يفتيييه فيييي إطيييار مختليييف عييين    المعرفيييي القيييائم عليييي اليقظييية العقليييية يضيييع الإرشييياد      
قيوة التيأثير  وفقًا ليذلك الينمط الإرشيادي شيخ  نشيط دتسيم ب ، فالمرشد  لإطار التقليدي للمرشددن الآخرين ا 

يير الرسيمية كينهج حيددث  ،  العملاء   علي  والإلمام والاسيتخدام الجييد لممارسيات اليقظية العقليية الرسيمية وً
يمأيين تلخييي  بعييض    وفييى ضييوء ذلييك   ومشيياعرهم وتصييرفاتهم،   هم أفكييار   لييه دور مهييم فييي التييأثير علييي 

ة مفييدة لأقصيى ميدى ممأين،  ليه، والتيي يجيب أن دنشيدها لكيي يجعيل العمليية الإرشيادي   الإيجابيَّة الأدوار  
 وتتمثل هذه الأدوار في: 

ممارسييية اليقظييية العقليييية بانتظيييام للقيييدرة عليييي التفاعيييل بشيييأل فعيييال ميييع العميييلاء أثنييياء تعلييييمهم   -1
لمهارات اليقظة العقليية وللتبليب عليي التيأثيرات السيلبية التيي قيد تحيدث داخيل الجلسيات الإرشيادية  

 بطريقة يقظة. 

 موذ  والمشجع للعملاء علي الانفتاح علي تجاربهم والتفكير بها. القيام بدور الميسر والن  -2

ت  -3 إرشادية  علاقة  عل إنشاء  وتساعد  والرحمة  بالفعالية  الجلسات    التَّفاعل تسهيل    ي تسم  داخل 
 الإرشادية. 

دمييج مبييادئ الانفتييياح واللطييف فيييي جلسيياته ميييع تعليمهييا للعميييلاء لإدخالهييا فيييي ممارسييات التأميييل   -4
 الخاصة بهم. 

مييع    دعم للعمييلاء ميين خييلال تبسيييط ممارسييات اليقظيية العقلييية إلييي خطييوات يسييهل تعلمهييا تقييديم اليي -5
ليييذلك والعميييل عليييي تيييذليل الصيييعوبات    إميييدادهم بالنشيييرات الإرشيييادية والأشيييرطة الصيييوتية الميسيييرة 

 التي قد تواجههم. 

د  التأكيد علي العميلاء بعيدم وجيود طرائيق صيحيحة أو خاط،ية لممارسيات اليقظية العقليية وأن مجير  -6
 القيام بالممارسة ومراقبة تجاربهم مهما كانت يُعدم تقدمًا في حد ذاته. 

مسيياعدة العمييلاء علييي جلييب موقييف الفضييول عنييد ملاحظيية الأفكييار والمشيياعر الصييعبة وقبولهييا   -7
دون البحيييث عييين الإصيييلاح وحيييل المشيييألات باعتبيييار أن التقبيييل أوليييى خطيييوات التبييييير، وكيييذلك  

 جابة المعتادة حيث التفكير الاجتراري والتجنب. لتدريبهم علي مواجهة طرق الاست 

تنمييية كييل ٍّ ميين )عييدم إصييدار الأحأييام، والصييبر، وعقييل المبتييدئين، والثقيية، واللامرك ييية، والقبييول،   -8
والتخليييي( ليييدي العميييلاء مييين خيييلال تشيييجيعهم عليييي ممارسيييات اليقظييية العقليييية المنتظمييية ودمجهيييا  

 داخل الجلسات. 
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اتيجيات تبيييير السييلوك بييل التركييي  علييي الاستكشيياف المفصييل  الامتنييا  عيين تقييديم نصييائح باسييتر  -9
 Baer & Krietemeyer, 2006,10,13; Barnhofer) لتجار  العملاء فيي اليقظية العقليية  

& Crane, 2009, 225, 236    الإرشيياد    فييي (، وميين خييلال العيير  السييابق لييدور المرشييد
مَّ اليقظيية العقلييية،    معرفييي القييائم علييي ال  ام بتلييك الأدوار أثنيياء إعييداد وتطبيييق البرنييامج  مراعيياة الالتيي    تييَ

 الإرشادي الحالي للوصول لحهداف المرجوة. 
 :المعرفي القائم علي اليقظة العقلية رشادفنيات الإ  -ز

ا وضييروريًا للحييياة بصييورة  تُعييدم      فنيييات الإرشيياد المعرفييي القييائم علييي اليقظيية العقلييية جيي ء حيويييً
كتأمييل الجلييوس، والحركيية، وتبييادل  Formal Practiceصييحية، وهييى تضييم ممارسييات رسييمية 

يرهييا، وممارسييات ًييير رسييمية  كالنشييا  اليييقظ، والتمييارين   Informal Practiceالخبييرات وً
المنظمييية )المراقبييية الذاتيييية وحيييل المشيييألات(، والقيييراءة اليقظييية، بجانيييب التيييأملات قصييييرة الميييدة 

(Mace, 2008, 148) الفنيات:، وفيما دلي استعرا  لبعض تلك 
ديتم اسيتخدام تليك  :  Mindful Eating  (Raisin Meditation)الأكل اليقظ )ت مل الزبي((   -1

الفنيييية فيييي الجلسيييات الأوليييي مييين عمليييية الإرشييياد مييين خيييلال إعطييياء العميييلاء قلييييل مييين ال بييييب  
ومطالبتهم بيالنظر لواحيدة منهيا باهتميام وفضيول كميا ليو أنهيم ليم ديروا مثلهيا مين قبيل، ثيم تيوجيههم  

لاحظة جميع جوانبها بتفحصها بصريًا وملاحظة قوامها ولونها وملمسيها ورائحتهيا والشيعور بهيا  بم 
بييين الاصييابع، ثييم وضييعها فييي الفييم وتحسسييها بداخلييه ومضييبها وتييذوق طعمهييا، وهنييا سيييلاحظ  
ا مييا تييتم بطريقيية  لييية دون   العمييلاء مييا لييم دلحظييوه ميين قبييل فييي تجييار  الطعييام المعتييادة والتييي ًالبييً

 & Baer & Krietemeyer, 2006, 6-7; Barnhoferوضيع الطييار الآليي( )   وعيي ) 

Crane, 2009, 227   ،) وتهدف تليك الفنيية إليي مسياعدة العميلاء عليي الانتقيال مين وضيع
الطيييار الآلييي )التصييرف بشييأل  لييي( إلييي الوضييع اليييقظ ) وضييع الوجييود(، وكييذلك النظيير 

ب جدديدة فيي التجربية ورؤيتهيا بصيورة لحمور بصورة مختلفة واوية حيث الكشف عين جواني
 (. 116-115،  2019شمي أليددنا،  )   أكثر عمقًا

تُعيييدم مييين أبسيييط الفنييييات والأسييياس لجمييييع   : Mindful Breathingفنياااة التااانفس الااايقظ   -2
ممارسيييات التأميييل، فعيييادة ميييا يُطليييب مييين العميييلاء التيييدريب عليهيييا بشيييأل ديييومي خيييلال فتيييرة 

لييددهم علييي مواجهيية المشييألات اليومييية واتخيياذ القييرارات البرنييامج الارشييادي لتطييوير القييدرة 
السليمة حيث تقبل الأحيداث بحياديية مين خيلال تنميية اليوعي وتوجييه الانتبياه وجعيل العقيل 
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(، وفيهييا دييتم مطالبيية العمييلاء باتخيياذ وضييعًا  Segal et al, 2002,119)   أكثيير يقظيية وهييدوءًا
ا بيالجلوس أو الاسيتلقاء، ميع ًليق الأعييين وإ  رخياء أي شيد بيدني، ثيم إدراك أحاسييي التيينفي  مريحيً

وتركي  الانتباه علي عمليتي الشهيق وال فير والشعور بالصيدر والمعيدة وهميا درتفعيان وينخفضيان،  
وعنيييدما تأخيييذهم عقيييولهم بعييييدًا عييين التركيييي  عليييي التييينفي إليييي أفكيييار ومشييياعر وأحيييلام وتوقعيييات  

بتسييامة بلطيييف ثييم توجييييه انتبيياههم ميييرة  )يحييدث عييدة ميييرات(، بمجييرد أن دلاحظيييوا ذلييك علييييهم الا 
 (.      Gehart,2012,113أخري إلي التنفي دون نقد للذات مع التحلي بالصبر) 

وفيهيا ديتم مطالبية العميلاء بالاسيتلقاء عليي  هيورهم  :  Body Scan  مسح )فحص( الجساد فنية   -3
أجي اء الجسيم  أو الجلوس في وضع مريح عليي مقاعيدهم ثيم محاولية تركيي  انتبياههم بالتتيابع عليي  

المختلفيية بييدأ ميين أصييبع قييدم واحييدة مييرورًا بييبطء إلييي أعلييي السيياق ثييم إلييي السيياق الأخييرى والجيي    
والذراعين والرقبة واليرأس، ميع تمريير التينفي مين وإليي كيل منطقية وملاحظية الأحاسييي الموجيودة  

قيييط  بانفتييياح وفضيييول ودون محاولييية تبيرهيييا، وفيييي حالييية عيييدم وجيييود أحاسييييي ملحو ييية، علييييهم ف 
ملاحظيية غيابهييا، وتختلييف تلييك الفنييية عيين فنييية الاسييترخاء فييي عييدم الاهتمييام بإرخيياء العضييلات،  
فعنييد حييدوث تييوتر أو ألييم فييي أي جيي ء ميين الجسييم أو شييرود الييذهن بييأي أفكييار أو مشيياعر تلقائييية  
)أميير طبيعييي(، علييي العميييل ملاحظيية ذلييك جيييدًا ثييم إعييادة الانتبيياه برفييق إلييي فحيي  الجسييد مييرة  

ا  أخيييري د  ون نقيييد أو ليييوم لليييذات، كميييا لا يُعيييدم  هيييور أي عقبييية خيييلال تطبييييق تليييك الفنيييية انعأاسيييً
لحداء ًير الجييد، إنميا الهيدف هنيا هيو تيدريب العمييل عليي ملاحظية كيل ميا هيو موجيود باهتميام  

أي توجيييه انتباهيييه للحظييية الحاليييية (  Baer & Krietemeyer, 2006, 7-8وفضييول ) 
لأى أحأييام تقييمييية، وكييذلك تدريبييه علييي توسيييع الانتبيياه ميين ومحاوليية تقبلهييا دون إصييدار 

خلال الانتقال من استشعار زاوية ضيقة كالشعور بأصبع القدم الصبير إلي تركي  الانتباه 
الأمر الذي يساعد علي تنمية المرونة في توجيه الانتبياه إليي الجوانيب ت  علي الجسد بأكمله

من الانتباه المفصيل إليي وعيي أكبير وأكثير تركييً ا   المختلفة للخبرات المعاشة حيث الانتقال
ا   بجميع جوانب التجربة وبصيورة متسيعة الرؤيية، كميا يسياعد التيدريب عليى تليك الفنيية أيضيً

علي الارتقاء إلى ذكاء وحأمة الجسد والاعتراف بأن الفهم والرؤى لا يأتيان فقط من العقل 
فيمأن  له اكتشاف الكثير من الأمور، المفكر ولكن من الجسد بأكمله، والذى يمأن من خلا

اسييتخدام الجسيييد كمقيييياس عيياطفي يسيييتطيع مييين خلالييه العمييييل أن يصيييبح أكثيير حساسيييية لكيفيييية  
تعامله في المواقف المختلفةت ومين  ثيَمَّ القيدرة عليي اليتحأم فيي الاسيتجابة واختييار السيلوك الملائيم،  
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لمخ نيية فييي الجسييد كشييحنات مأبوتيية  فضييلًا عيين تطييوير إمأانييية التحييرر ميين المشيياعر السييلبية ا 
والناتجييية عييين التعييير  لححيييداث المولميييةت الأمييير اليييذى ربَّميييا يسييياهم فيييي خفيييض حيييدة عدديييد مييين  

ت شيييمي ألييييددنا،  Crane, 2017,105ت Kabat-Zinn, 2013,72 ) الأميييرا  العضيييوية  
2019  ،123-124 ) . 

لييك الفنييية ويسيياعد التييدريب علييي ت:  Musculer Relaxationالسااترخاء العضاالي  فنيااة   -4
عليييي تنميييية اليييوعي بالحالييية الداخليييية وتع يييي  القيييدرة عليييي المعالجييية المعرفيييية والانفعاليييية، 
وإمأانييية التحييرر ميين الأفكييار السييلبية ومييا دييرتبط بهييا ميين قلييق وتييوتر ومخيياوف تعييوق القييدرة عيين  

ح عميا فيي  التعبير عن المشاعر بحرية، فيبدأ العميل في الاسيترخاء والهيدوء وتفضييل الأقيدام والبيو 
ت  115،  2004)إسييماعيل إبييراهيم بييدر،    داخلييه، بييدلًا ميين تفضيييل الإحجييام عيين وصييف مشيياعره 

Horneffer &Chan, 2009, 612  كمييا أن الاسييترخاء فييي الإرشيياد المعرفييي القييائم علييي  ،)
اليقظييية العقليييية لا يعنيييي فقيييط اليييتخل  مييين الضيييبط وتحسيييين الصيييحة النفسيييية، بيييل هيييو طريقييية  

 (.  Kabat-Zinn, 2013, 66روح، وتع ي  الشعور بالأمان ) لتحرير العقل وال 

ويستبرق التدريب علي تلك الفنية ما يقر  من    Sitting Meditation : فنية ت مل الجلو   -5
( دقيقة، كما تمارس ضمن الواجبات المن لية خلال فترة البرنامج الإرشادي، حيث  45  -10) 

والجسد،   والتنفي  التنفي،  بتأمل:  العميل  الوعي  يقوم  ثم  والمشاعر،  والأفكار  والأصوات، 
الإجباري، وذلك بتوجيه الانتباه أولا إلي حركات التنفي وإعادة الانتباه لها عند شرود الذهن، ثم  
توسيع الانتباه من التركي  علي التنفي إلي الجسد كأل، ثم نقل الانتباه إلي الأصوات الموجودة  

  عند شرود الذهن   مرة أخري   عادة الانتباه لها مع إ   ها في البي،ة المحيطة وملاحظة جودتها وحجم 
وانشباله بأي أحلام أو أفكار أو مشألات، ثم دنقل الانتباه والتركي  إلي عملية التفكير حيث  
مراقبة الأفكار وشحنتها دون الانجذا  لها أو التفكير فيها أو ما دليها من أفكار، وملاحظتها  

لوعي، ويمأن أيضًا تدوينها وملاحظة علاقتها بالذات  كمجرد أحداث تأتى وتذهب في مجال ا 
أو الآخرين والمشاعر المرتبطة بها دون إصدار لأي أحأام تقييمية، بل ويمأن تخيلها محمولة  
أو   المشاعر)الإيجابيَّة  ملاحظة  مع  بعيدًا،  وتتجه  الماء  سطح  علي  تطفو  شجر  أوراق  على 

ظر للعبة جدددة، وصولًا للوعي الإجباري حيث  السلبية( بطريقة فضولية وودودة كطفل صبير دن 
الوعي  مجال  في  شيء  كل   ,Baer & Krietemeyer, 2006,8; Kabat-Zinn)   تقبل 

، وتُعمق الممارسة المتكررة لتلك الفنية لدى العميل فهم طبيعة النفي، وما  (  120-123 ,2013
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-Crane, 2017, 117ات ) يمر بها من أفكار متبيرة ومتبدلة بشأل مستمر أثناء معايشة الخبر 

118   .) 

المشي   -6 أيضً :  Walking Meditationت مل  " وتعرف  بفنية  اليقظ ا    walking  " المشي 
Mindful   "أو  "تأمل الحركة Motion Meditation  وهي إحدي الممارسات الرسمية لليقظة

وجه  العقلية والتي تعتمد علي التركي  علي الحضور الذهني ولكن أثناء عملية المشي حيث د 
علي   الحرؤ  مع  والساقين  القدمين  واستشعار  الوزن  وتحولات  حركات  إلي  انتباهه  العميل 
ملاحظة الأوقات التي دتحول خلالها الذهن، ثم محاولة جذ  الانتباه مرة أخرى إلى أحاسيي  

، كما يمأن دمجها  أقدام (  10عملية المشي، وتحتا  ممارسة تلك الفنية إلى مساحة تبلغ حوالي ) 
اليومية كممارسة ًير رسمية كما في حالة المشي اليقظ إلى وسائل النقل أو إلي  في ال  حياة 

 (. Baer & Krietemeyer, 2006, 9-10; Gehart,2012,130مواقع العمل) 

: تتم من خلال تبادل النقاش  Group Discussionفنية تباد  الخبرات )النقاش الجماعي(   -7
م  به  يمرون  ما  حول  العملاء  بين  لدعم  الجماعي  المختلفة،  لححداث  واستجابات  تجار   ن 

 (. Crane, 2017, 61الانفتاح علي الخبرات وتنمية الوعى ) 

وتستخدم تلك   :  Three-Minute Breathing Space مساحة التنفس لثاث دقائق فنية   -8
الفنية في الإرشاد المعرفي القائم علي اليقظة العقلية )كتأمل قصير( حيث تساعد علي تعميم  

الحياة    ودمج  بأنشطة  الرسمية  التأمل  ممارسات  خلال  من  المأتسبة  العقلية  اليقظة  مهارات 
علي   العملاء  تساعد  فهي  الاسترخاء  عملية  من  أكثر  هو  ما  استخدامها  دتيح  كما  اليومية، 
الخرو  من وضع الطيار الآلي وكذلك التحأم في الأفكار والمشاعر الآلية بالتواجد في الوقت  

ين، كما تسهل أيضًا الانتقال من رد الفعل التلقائي إلي الاستجابة الماهرة برؤية  واللحظة الحالي 
، وكذلك  ا تخاذ القرارات الأكثر مهارة حول كيفية المضي قدمً ومن  ثَمَّ ا   الصورة الأكبر للموقف، 

تتيح للعملاء فرصة الاختيار الواعي والتمأن من رؤية خيارات الاستجابة بصورة أكثر وضوحًا  
 & Baer من التعامل مع أنما  السلوك التلقائية التي قد تكون ًير قادرة علي التكيف ) بدلًا 

Krietemeyer, 2006,14-15  ٍّ (. هذا، وتمر تلك الفنية بثلاث خطوات )مراحل( تستبرق كل
منها دقيقة واحدة قابلة لل يادة أو النقصان بناءً علي المأان والوقت المتوفر لدي العميل، ويطلق  

الخطوة الأولى )الوعي( حيث دتم خلالها تركي  الوعي علي مجموعة التجار  الداخلية  علي  
التي يمر بها العميل )هنا والآن( من خلال تفكيره في إجابة الأس،لة التالية والتوقف لثوان بين  
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كل سوال والآخر: " ما الأحاسيي الجسدية التي أشعر بها في اللحظة الحالية؟"، " ما المشاعر  
ي أدركها حاليا؟"، " ما الأفكار التي أدركها في الوقت الحالي؟" ، مع تشجيع موقف القبول  الت 

دون إصدار لأى أحأامت ومن  ثَمَّ مساعدته علي تجنب محاولته لقمع أو إبعاد خبراته الداخلية،  
تعرف   والتي  الثانية  الخطوة  دليها  ثم  سارة،  ًير  كانت  إذا  حتى  عليها  والانفتاح  قبولها    بل 

التنفي مع  )  بالتنفي( وفيها دتم مطالبة العميل بتركي  الانتباه الكامل على حركات وأحاسيي 
ملاحظة عمليتي الشهيق وال فير ومحاولة إعادة الانتباه عند الشرود، ثم الخطوة الثالثة والأخيرة  

نقد    وهى )التوسع المتعمد( ويقوم خلالها العميل بتوسيع وويه بجسده كأل، وذلك بقبول ودون 
 (. 150-149،  2019)شمي أليددنا،  

: وتندر  تلك الفنية تحت الممارسات ًير الرسمية لليقظة  Mindful Activeالنشاط اليقظ   -9
العقلية حيث الدخول في حالة ذهنية من التأمل والتركي  خلال القيام بالأنشطة اليومية، مثل:  

في حالة من الوعي اليقظ في أي    الطهى والتنظيف والقيادة والسير للعمل، وذلك يعنى المأوث 
وقت من اليوم مهما كان ما يفعله الفرد، وذلك لاستمرار تعميق القدرة علي البقاء في حالة من  
اليقظة العقلية وتدريب العقل علي التركي  علي اللحظة الحالية بدلًا من الشرود في الماضي أو  

 (.  2019،17شمي أليددنا،  ت  Mace, 2008, 148المستقبل ) 

وهي أيضًا من الممارسات ًير الرسمية كقراءة    : Mindful readingفنية القراء  اليقظة  -10
 (.    Mace, 2008, 148القص  والشعر ) 

الملاحظة الذاتية    العميل علي وفيها دتم تدريب    : Self-monitoring   فنية المراقبة الذاتية  -11
كياته وكتابتها في دفتر دومي  سلو   لها وتوثر علي     دتعرَّ حيث يُطلب منه تسجيل المواقف التي  

 Diary card  كما  والعميل علي مراجعة وتقييم تلك المواقف ت وذلك يساعد كلا من المرشد ،
 & ,Lindenboim, Anneهذه المذكرات اليومية ) ل   علي الانتظام في متابعته   د يحرؤ المرش 

Linehan 2007,149 .) 

المهمية والضيرورية لتطيوير مهيارات  تُعيدم مين الفنييات    :  HomeWork الواجا( المنزلاي فنياة   -12
اليقظييية العقليييية وتطبييييق الطيييرق الجدديييدة للتعاميييل المييياهر ميييع الخبيييرات المختلفييية حييييث دتضيييمن  

( دقيقية مين ممارسيات اليقظية العقليية الرسيمية والتيي  45الواجب المن لي لكل جلسة ما يقر  مين ) 
ا  ( دقيقية  15  -5ميا يقير  مين )   ًالبًا ما دتم توجيهها بواسطة أشرطة صيوتية، كميا قيد يضيم أيضيً

ميين الممارسييات ًييير الرسييمية والتييي تييتم ميين خييلال أنشييطة الحييياة اليومييية، وعنييد شييأوي العمييلاء  
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مين فشييلهم فييي أداء أحييد الواجبييات المن لييية دييتم تشيجيعهم علييي قبييول جميييع التجييار  بمييا فييي ذلييك  
ة المنتظمييية، وكيييذلك  شيييعورهم بالمليييل والخيييوف والشيييك حيييول الأداء، والاعتيييراف بصيييعوبة الممارسييي

ا   ا للانخييرا  الأكثيير انتظامييً تشييجيعهم علييى محاوليية التييأثير علييي الموقييف وإيجيياد طييرق أكثيير تكيفييً
 (.  Baer & Krietemeyer,2006,12ودون اتخاذ لأي موقف ناقد ) 

دتضح أن الإرشاد المعرفي القائم على اليقظية العقليية نيو  مهيم يمأين تطبيقيه فيى البي،ية    ومما سبق      
يًيم قليية دراسيياته السييابقة فييى البي،يية العربييية، وكييذلك قليية الكتابييات النظرييية فيييه،  الب  حثييية للبحييث الحييالي ر

ومع ذلك يعد ذلك النمط الإرشادي إرشادًا فعالًا ما أحوجنا إليه خاصية فيى وقتنيا الحيالي وميا دنتشير بيه  
حييث التركيي  عليى العيالم  من ضبو  قد تواجه الكثير من أفيراد المجتميع ولا سييما ف،ية المطلقيات مينهم  

الخييارجي والقلييق بشييأن الماضييي والمسييتقبل، ومييا قييد دتبعييه ميين شييعور بعييدم الرضييا والراحيية، ومحيياولات  
 لتجنب التجار  السلبية، وفيما دلي نتناول متبير إخفاء الذات.   

 : Self-concealmentإخفاء الذات  -ثانيا
 مفهوم إخفاء الذات:  -أ

كميا تعيددت وجهيات نظيرهم حوليه، وسيوف   ،إخفاء اليذات لمتبير    تعددت تعريفات الباحثين      
  ، ومنها ما دلي:التصورات  من تلك تستعر  الباحثة بعض 

إخفاء الذات بأنه حالة الاستعداد لإخفاء المعلومات الشخصية عن الآخرين والتي دراها    عرَّف يُ      
بالمرور  ترتبط  حيث  له  بالنسبة  ضار  أو  محتمل  تهددد  تمثل  والتعر     الفرد  الم عجة  بالتجار  

والأفكار   بالح ن  الشعور  سيطرة  أو  الاًتصا   أو  الجنسي  للاعتداء  التعر   كحالات  للصدمات 
وهو أيضًا حالة  السلبية عن الذات أو التعاسة في العلاقات أو الإصابة بالأمرا  الخطيرة والم منة، 

ث تجعل الفرد يعمل بشأل  من تنظيم الحدود للحفا  علي الخصوصية بصورة ًير تكيفية حي
دتم   ما  بعيدة عن وعي الآخرين، وعادة  الخاصة بصورة مخفية  إبقاء معلوماته  نشط من أجل 
  تجنب الإفصاح عن تلك المعلومات لأى شخ  وإن حدث ذلك يأون لعدد قليل جدًا من الأفراد 

 (Larson & Chastain, 1990, 439-440  ،)   عمل ثلاث  الذات  إخفاء  مفهوم  يعأي  يات  كما 
أساسية، وهى: امتلاك سر مقلق ومقيم بشأل سلبى، والحرؤ علي إبعاده والتحفظ الشددد عليه بعيدًا  
افتضاحه  من  الشددد  والتخوف  بالقلق  الشعور  أو  عنه  الكشف  تجنب  عن  فضلًا  الآخرين،    عن 

 (Masuda et al., 2012, 775 .) 
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( لإخفاء  Edmonds et al., 2014, 497ه ) ؤ وفى إطار تنظيم الانفعالات أشار أدموندز وزملا      
الذات باعتباره بنية نفسية تعأي التنظيم الانفعالي/ السلوكي المرتبط بالتثبيط والمرتك  علي التجنب  

اللاتكيفى  ) ،  والتحأم  من  كل ٍّ  تناوله   & ,Magsamen-Conrad, Billotte-Verhoffفي حين 

Greene, 2014, 23; Hartman et al., 2015, 102 )   أن ه سمة شخصية تصف الأفراد  علي 
الذدن ًالبًا ما يقومون بحجب معلوماتهم الخاصة والشخصية عن الآخرين، والتي يعتقدون في كونها  

ها بشأل يحرمهم التنفيي والرفاهية، وكذلك  ؤ محرجة أو مولمة للباية متعاملون معها كأسرار دل م إخفا 
( بأن لتلك المعلومات Larson et al., 2015,707; De Sève, 2019, 4)  يضيف كل ٍّ من 

الشخصية،  الملائمة  عدم  حول  تتمرك   خاصة  معلومات  فهي  أساسية:  خصائ   المحجوبة 
تختلف عن   ثَمَّ  الذات، ومن   السلبية عن  بالقيمة  ترتبط  ما  ًالًبا  والقلق، فهي  بالح ن  والشعور 

لفرد الوصول إليها بوعى  الأسرار التقليدية كانتهاك القواعد والتجاوزات البسيطة، كما أنه يمأن ل
الناتجة عن الإنكار والقمع، وكذلك تتضمن الاضطرار والحاجة لبذل   بعأي الأسرار اللاواوية 

 الجهد لإخفائها بشأل نشط ومقصود بعيدًا عن وعي الآخرين ومعرفتهم.    
  ، 2021ت هيدوى محميد سيلام الشيرارى،   Kealy & Rice, 2020, 220هذا، وذكر أيضا كل ٍّ من )    
أن إخفييياء اليييذات يُعيييد حالييية نفسيييية تشيييير إليييي المييييل العيييام لعيييدم إفشييياء أو محاولييية تجنيييب  ( 51

الكشييف عيين جوانييب حياتييية شخصييية متصييورة ميين قبييل الفييرد بشييأل سييلبي أو علييي اقتنييا  بأنهييا 
ستسبب له الإحرا  واحتماليية التعير  لححأيام السيلبية مين قبيل المحيطيين بشيأل قيد ددخليه فيي 

ا لمييا أشيييار إلييييهحاليية م منييية مييين  ا ذليييك المفهيييوم وفقيييً تشيييانغ  الصييرا  والمعانييياة، كميييا دتجليييي أيضييً
( فيي محاولية الحمايية ًيير التكيفيية لخصوصيية الفيرد مين Zhang et al., 2022, 3) وزميلاؤه

 خلال حرصه علي الحفا  علي سرية معلوماته الشخصية وقمع مشاعره وجوانب حياته السلبية.   
حاليية  جميعهييا تتفييق علييى أنييه إلا أنَّ  إخفيياء الييذات دُلاحييظ تعييدد تعريفييات  وباسييتقراء مييا سييبق    

نفسييية تييرتبط بقيييام الفييرد بييالتكتم الشييددد وعييدم إفشيياء معلوماتييه الشخصييية ل خييرين والتييي يعتقييد 
البًا ما تترافق تلك  ير منطقية في كونها قد تشأل إحباطًا وإحراجًا له أمامهم، وً بصورة مبالبة وً

، تعر  للصدمات والخبرات السلبية، متسيببة فيي عدديد مين الاضيرار النفسيية والجسيديةالحالة بال
 خفضييهامييع محاوليية المطلقييات ميين طالبييات الدراسييات العليييا  يدراسييتها لييد ب الحييالي ويهييتم البحييث 

 تلييك الأبعيياد ا يعأييي ، وتقييديم مقياسييً معرفييي قييائم علييي اليقظيية العقليييةباسييتخدام برنييامج إرشييادي 
 .والمجتمع المرأة المطلقة يمن تداويات عل ذلكلت لما نلدده
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 : إخفاء الذاتمفاهيم ذات صلة -ب
 قد يحدث خلط بينها وبينه: والتي، إخفاء الذات من المفاهيم ذات الصلة بمفهوم     

 : Self-disclosureالإفصاح أو الكشف عن الذات  -1
ولكين جياءت    متضياددن، نيه بنياءدن  إخفياء اليذات والكشيف ع   الوهلية الأوليى أن كيلًا مين   قد دبيدو مين     

م مييين ارتباطهميييا  ن نتيييائج بعيييض الدراسيييات موكيييدة عليييى كونهميييا بنيتيييان م  فصيييلتان ومتمي تيييان عليييي اليييرً
(  Larson & Chastain, 1990ببعضهما البعض، وذلك ميا أكدتيه نتيائج دراسية لارسيون وتشاسيتين ) 

علييي الصيحة النفسييية والجسييدية    والتيي أوضييحت أن إخفياء الييذات يختلييف فيي كونييه ذو تييأثير سيلبي فريييد 
حيييث يسيياهم فييي زيييادة أعييرا  الاكت،ييا  والقلييق والوصييول إلييي حاليية ميين الضيييق الميي من متسييببة فييي  
 هور عدديد مين الأعيرا  الجسيدية، وذليك بعأيي مفهيوم انخفيا  الإفصياح اليذاتي واليذى لا دتضيمن  

الآثار السلبية لهيا، فضيلًا عميا أشيار  عنصر الاضطرار كما هو بعملية الإخفاءت ومن  ثَمَّ لا يُظهر ذات  
( بيأن عمليية  Uysal  & Lu, 2011, 606; Larson et al., 2015, 706)   إلييه أيضيا كيل ٍّ مين 

الإخفاء واليتحفظ عليي الأسيرار تتجياوز مجيرد عيدم الكشيف أو الإفصياح عنهيا حييث تنطيوي عليي كفياح  
مييوارد المعرفييية والعاطفييية لييدي الفييرد،  نشييط لكييبح تلييك الأسييرار وتجنييب افتضيياحهات الأميير الييذي يسييتلهم ال 

ا إلا مييع تييوافر عنصيير المجاهييدة   مَّ فييإن عييدم الإخبييار أو الكشييف عيين الييذات لا يأييون إخفيياء ذاتيييً وميين  ثييَ
 والكفاح في عملية الإخفاء. 

وفى ذات السيياق وإثباتيًا لعيدم التيرادف بيين إخفياء اليذات وانخفيا  الإفصياح اليذاتي أوضيح كيلًا مين      
 (Friedlander et al., 2012, 232    تÇelik, 2016, 3    ،2020ت سيماح صيالح محميود محميد  ،

( أن عمليييية الإخفييياء اليييذاتي تتضيييمن إخفييياء الشيييخ  لمعلوماتيييه المح نييية أو المخ ييييةت الأمييير  39-40
مَّ يعييياني فيييي سيييبيل إخفاءهيييا الم ييييد مييين الصيييراعات   اليييذي يشيييعره بيييالخوف مييين الكشيييف عنهيييا، ومييين  ثيييَ

بة، فييييي حييييين أن انخفييييا  الإفصيييياح الييييذاتي يعنييييي فقييييط أن الشييييخ  لا دتطييييو   الداخلييييية والمتضييييار 
مَّ لا يعييياني فيييي سيييبيل ذليييك  ا لا تكيييون تليييك  ، بيييل قيييد يفعليييه بأ بمعلوماتيييه الخاصييية، ومييين  ثيييَ البيييً ريحيييية وً

 المعلومات مح نة أو مخ ية أي لا ترتقي لدرجة السر الذي يخشي كشفه. 
قتصيير عليي كييون المعلوميات المخفييية مح نية ومولميية بشييأل  إضيافة إلييي ذليك فييإن إخفياء الييذات لا ي     

عام ولكن يشتر  أن تحتوى علي مشاعر سلبية مين الفيرد تجياه ذاتيه، بعأيي عيدم الإفصياح عين اليذات  
واليذي تكيون فييه المعلومييات إيجابيية أو سيلبية بصيورة عاميية ًيير محيددة، فضيلًا عيين ذليك فيإن كيل ٍّ ميين  

   ن بييييدوافع مختلفيييية، فالإخفييياء الييييذاتي ديييرتبط بييييدوافع التجنيييب الإخفييياء والإفصيييياح عييين الييييذات درتبطيييا 
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Avoidance motives    وبييية(، بينميييا ديييرتبط الإفصييياح بيييدوافع الييينهج  )تجنيييب النتيييائج ًيييير المرً

Approach motives   وبية(، كميا أنيه لا يمأين التراجيع عين الإفصياح عين    )السيعي وراء النتيائج المرً
ى عأييي إخفيياء الييذات الييذي يمأيين التراجييع عنييه ميين خييلال  الييذات ميين خييلال الم يييد ميين الإخفيياء، عليي

 .(De Sève,2019,5; Uysal, 2020, 122-123)عملية الكشف أو الإفصاح 
 :Repressionالقمع -2

تَمَّ      م من أن المعني الحرفي لمصطلحي القمع والإخفاء الذاتي قد دوحي بالتداخل فقد  بالرً
و  مفهومان متشابهان  أنهما  فقد   إلا أنَّ مرتبطان  تناولهما على  بينهما،  اختلافات جوهرية  هناك 

جارسن عدم  Garssen, 2007,473,477)   أشار  في  يشتركان  المفهومين  كلا  أن  مع  أنه  إلي   )
فقد دودي   تنتج عن كل ٍّ منهما،  وبة التي قد  المشاعر السلبية وكذلك الآثار ًير المرً الإبلاغ عن 

ية الحميمة، كما أن له تأثير سلبي علي أداء الفرد نظرًا لما  القمع إلي القصور في التفاعلات الاجتماو 
دتسببه من نق  في بصيرة الأداء النفسي وانخفا  في تنو  استخدام أساليب التأقلم وكذلك تجاهل  

فضلًا عما يسببه أيضًا من عواقب    ، الإشارات التي تدفع إلي طلب المساعدة في المواقف المناسبة 
الطويل، وذلك ما قد دتشابه إلي حد ما مع عواقب الإخفاء الذاتي إلا أنَّهما  جسدية سلبية علي المدي  

المولمة   بالأسرار  دتعلق  الذاتي  الإخفاء  أن  حين  في  دلى:  ما  منها  رئيسية،  نقا   عدة  في  يختلفان 
م من أن إخفاء الذات يُعدم    والمح نة المحددة فإن القمع دتعلق بالمشألات السلبية بشأل عام، وعلي الرً

القمع يُعدم دمج بين استراتيجيات المواجهة الواوية واللاواوية  إلا أنَّ  ميل نحو التثبيط الطوعي والواعي  
فالإدراك به ج ئي، وحيث إن الإخفاء الذاتي دنطوي علي الإدراك والوعي لمحتوي الأفكار المولمة فإن  

لك فإن إخفاء الذات دندر  تحت  القمع دنطوي علي تثبيط الوعي التام بمضمون الأفكار، فضلًا عن ذ 
ف،ة الدفا  القلق والذي دتمي  بالدرجات المرتفعة من الدفاوية والقلق والضيق بعأي القمع والذي دتسم  

لذا فهذان المفهومان مختلفان    بالدفاوية المرتفعة وانخفا  مستوي كل ٍّ من القلق والإبلاغ عن الضيق، 
 في ذات الوقت. من الناحية المفاهيمية ولكنهما مرتبطان  

نتائج دراسة       على   (Uysal & Lu, 2011; Larson et al., 2015)   كل ٍّ منفقد أكدت 
 وجود علاقة ارتباطية موجبة قوية ودالة إحصائيًا بينهما. 

 Distress disclosure:الكشف عن المحنة -3 
فحيث إن الإخفاء الذاتي  درتبط إخفاء الذات ارتباطًا وثيقًا بمفهوم الكشف عن المحنة أو الضيق،      

لا يُعدم مجرد مقياس للسلوك بل دتضمن أيضًا الإدراك والعواطف المحيطة باختيار عملية الإخفاء،  
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وبما أن الإخفاء الذاتي يُعدم بناء تحفي ي شبيه بالسمات المعقدة دودي إلي مجموعة من السلوكيات  
الس  والتجنب  بالأسرار،  )كالاحتفا   الهدف  نحو  فإ   لوكي، الموجهة  لذا  تصنيف  والكذ (ت  يمأن  نه 

 (. De Sève,2019,5الإفصاح عن المحنة أو عدمه على أنه سلوك ناتج عن الدافع لإخفاء الذات ) 
   Secret-keeping:حفظ السر -4

خفاء الذات، فقد أكدت  ناحية المفاهيمية عن إ ا من ال ا متماد ً ا حفظ أو حجب السر مفهومً يُعدم أيضً     
دراسة  يحتفظون    ( Kelly & Yip, 2006)   كيلي ويب   نتائج  الذدن  الأفراد  أن  م من  الرً أنه علي 

كلا المتبيران  إلا أنَّ  خفاء الذات  إ مقياس    بأسرارهم يميلون إلي الحصول علي درجات مرتفعة علي 
النفسية السلبي ، فقد ارتبط إخفاء الذات ب يادة الأ دتنب،ان بنتائج مختلفة    ة بينما تنبأ حفظ السر عرا  

(  Masuda et al., 2009, 117)   ماسودا وزملاؤه   عرا ، وذلك ما أكده بمستويات أقل من تلك الأ 
  ا مقارنة بحفظ السر العادي، وما أوضحه م منً   تتخذ منحى   الإخفاء الذاتي إلى أن عملية    وا حيث أشار 
كًا مدفوعًا  سلو   حفظ السر يُعدم   ن ل ا واحد بل إ بأن كلاهما ليسا شي،ً   ( De Sève, 2019, 6)   دي سيف 

  وهو لا يشمل نطاق التأثيرات والإدراك والعواطف المتأصلة في عملية الإخفاء الذاتي،   خفاء الذات بإ 
التجار  والأ بينما يمأن اعتباره ج  التي فكار والمشا  ء من شبأة معقدة من  دنطوي عليها إخفاء    عر 

 الذات.  
 Emotional expression:التعبير النفعالي -5 

الانفعالي عن إخفاء الذات في عدة نقا  كما دلى: في حين أن التعبير الانفعالي  تعبير  يختلف ال      
السلبية  المشاعر    علي   ، فإن إخفاء الذات درك  أو السلبية   النظام الكامل للمشاعر الإيجابيَّة   يشير إلي 

ن درتبط  أ   ممأن بينما من ال   ، المعلومات السلبية المتعلقة بالذات   ا علي أنه درك  أيضً   فقط، إضافة إلي 
)   الانفعالي التعبير   ح ين  فيلم  كمشاهدة  خارجية   ,Barr, Kahn, & Schneiderبعوامل 

2008,1048; De Sève, 2019,7  .) 
م من أنَّ إخفاء الذات يشترك في عدد من النقا        وفى ضوء ما سبق يمأن القول أنَّه علي الرً

       عنهات الأمر الذي يجعله مفهومًا مستقلًا بذاته. المتشابهة مع بعض البني النفسية إلا أنَّه يختلف  
ر  لإخفاء الذات-ج  :النماذج النظرية المفس 

 ;Uysal, Lin, & Knee, 2010,188; Larson et al., 2015, 707-709أشيار كيل ٍّ مين )       

De Sève, 2019, 18- 21   )  إلييى مجموعيية ميين النميياذ  النظرييية المفسييرة للإخفيياء الييذاتي، يمأيين
 كما دلي:   ها ضاح كل ٍّ من إي 
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حييث أشيار  وليذلك النميوذ  رؤيية نظريية خاصية  :  The inhibition modelنماوذج  التثباي    -1
ا  النشييط نظييرً   السييلوكي   ميين أشييأال التثبيييط   شييألًا   يُعييدم أن عييدم البييوح عيين تجييار  نفسييية معينيية    إلييي 

كيات المرتبطيية بتلييك  لحفكييار والمشيياعر والسييلو   ا فسيييويوجيًا للكييبح الييواعي لتطلييب ذلييك الأميير جهييدً 
الفيرد وميع ميرور الوقيت قيد يحيدث    مر الذى قد دتسبب في حيدوث ضيبط كبيير عليي التجار ت الأ 

فشيل عمليية التنفييي    وموارد التنظيم الذاتي وتتسيبب فيي تراكم لتلك الضبو  بصورة تستن ف الأنا  
ذلييك مييا قيييد  إحسيياس الفييرد بذاتييه، و   ة الصييدمات بطريقيية تسييمح بييدمجها أو اسييتيعابها فيييي ومواجهيي

عييرا  الفسيييولوجية والنفسييية السييلبية، وعليييه فييإن البييوح والكشييف  دييودي إلييي  هييور عددييد ميين الأ 
فيي تحقييق صيحة نفسيية وجسيدية    لما لهيا مين دور أساسيي عملية مهمة    يُعدم عن التجار  المولمة  

 . أفضل 
التفسيير فيي ضيوء ذليك النميوذ     أخيذ : The preoccupation modelنماوذج النشاغا   -2

رك  علي عملية قميع الفكير فهيو ديري أن عمليية السيرية فيي حفيظ المعلوميات  حى معرفي حيث  من 
ا شيياقًا، عييلاوة علييى أن القمييع النشييط    ، الخاصيية تتطلييب قمييع لحفكييار  وذلييك مييا يحتييا  جهييدًا معرفيييً

ا ديودي إليي حالية مين الانشيبال بيالقمع الفكييريت   للميادة المولمية يجعلهيا فيي الواقيع أكثير تيدخلًات ممييَّ
مَّ  هييور الم يييد ميين الآثييار السييلبية حيييث يجعييل تلييك الأفكييار المأبوتيية أكثيير تطفييلًا علييي   وميين  ثييَ
يًية ميين قمييع الفكيير   مَّ الييدخول فييي حلقيية مفر ا دييدفع بييالفرد إلييي م يييد ميين القمييعت وميين  ثييَ الييذهنت ممييَّ

   تحت وطأة الاضطرا  النفسي.  فريسة  وتطفله، وذلك ما قد دوقع بالفرد 

ركي  ذليك النميوذ  عليى طبيعية الإدراك    :  self-perception modelلاذاتي  نماوذج الإدراك ا   -3
أن هييولاء الأفييراد لا يسييتطيعون تحمييل مشيياعرهم    الييذاتي لحفييراد المخفييون للييذات، حيييث أشييار إلييى 

ت الأميير  تلييك المشيياعر   السيييطرة علييي   الشييدددة كمييا أنهييم يعييانون ميين القلييق عنييدما لا دتمأنييون ميين 
ا  تصورات سلبية حول قدراتهم ونقا  قيواهم، كميا أن هيولاء الأفيراد أيضيً   تكوين   الذي دودي بهم إلي 

يخشيييونها    ي النتيييائج التيييي إلييي  التعبيييير عييين الضييييق لييين ديييودي لكيييون أن    يفتقيييرون ليييلإدراك اليييواعي 
ا   الرفض مييين قبيييل الآخيييرينت كييي قيييد يسييياهم فيييي زييييادة حييي نهم وتفييياقم مخييياوفهم بشيييأن صيييفاتهم    مميييَّ

حيول أنُفسيهم ومعلومياتهم الخاصية أكثير سيلبيةت ومين  ثيَمَّ التعيايش  وكذلك جعيل معتقيداتهم    ، السلبية 
ة من الضيق والقلق    إتاحة الفرصة للذات بالبوح عما تعانيه.    تحتا  إلى في حلقة مفرً

النميياذ  الشخصييية    بالإضييافة إلييي :  Social support modelنمااوذج الاادعم الجتماااعي   -4
دعم الاجتميياعي كنيياتج لإخفيياء الييذات، حيييث  ركيي  ذلييك النمييوذ  علييي انخفييا  مسييتوي الييالسييابقة  
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ت الأميير  خييرين لون إخفيياء ضييائقتهم النفسييية عيين الآ ا مييا يحيياو فييراد المخفييون للييذات ًالبييً دييري أن الأ 
ويعييوق فييرؤ تعلمهييم مميين    ، و النصييائح أو المسيياعدة مميين حييولهم الييذي يحييرمهم تلقييي المواسيياة أ 

هم والسيما  لمحنيتهم والتقير   اد لمسياعدت وكذلك خسيارة مين ليددهم الاسيتعد   ، وا بصعوبات مماثلة مر  
 لددهم أنظمة دعم قوية.   مَن  حالاتهم الجسدية والنفسية مقارنة ب   ا علي قد دوثر سلبً   ممَّا ت  منهم 

إضيافة    Limited coping strategies model:    نماوذج اساتراتيجيات المواجهاة المحادود  -5
، فإنيه قيد  عم الاجتمياعي المقيدم للفيرد لاخفاء اليذاتي قيد دتسيبب فيي التقلييل مين مسيتوي اليد ن ا إلى أ 

  ، خفيياء ن خييلال إعطيياء الأولوييية لعملييية الإ المتاحيية للفييرد ميي  المواجهيية ا ميين اسييتراتيجيات  يحييد أيضييً 
ددييد ميين اسييتراتيجيات المواجهيية التييي تركيي  علييي المشييألة أو تلييك  وذلييك مييا يحييول دون اسييتخدام ع 

ا يجعيل    فصياح والتعبيير الانفعياليت تعتميد عليي الإ   التي تركي  عليي التعاميل ميع العاطفية كيالتي  مميَّ
 فراد أكثر محدودية في الخيارات المتاحة للتعامل مع الضيق والمحن. هولاء الأ 

ذلييك النمييوذ  إلييى أن إخفيياء    أشييار   Self-determination model:نمااوذج تقرياار المصااير   -6
فييرد والمتمثليية  ساسييية لل الحاجييات النفسييية الأ الييذات دييرتبط بالمشييألات النفسييية حيييث يعييوق إشييبا   
يحييبط ميين تلبييية الحاجيية    أن الاخفيياء الييذاتي فييي: )الاسييتقلالية، والكفيياءة، والارتبييا (، فقييد افتيير   

ا  ا للجييوء المسييتمر للمراقبيية الذاتييية لكييل مييا دييتم التفييوه بييه أو فعلييه، كمييا دثييبط أيضييً للاسييتقلالية نظييرً 
ة ميين قبييل الآ ة  استشييعار النظيير   فييالمخفون للييذات ًييير قييادرين علييي   ، الحاجيية للكفيياءة  خييرين  الإيجابيييَّ

فيراد  هيولاء الأ تجاه صفاتهم المعتقددن فيي عيدم كماليتهيا، وكيذلك يعيوق الحاجية للارتبيا  حييث إن  
 رفاهيتهم بشأل عام.   علي   ا خرينت وذلك ما قد دوثر سلبً  لروابط وثيقة و منة مع الآ أقل تشأيلًا 

  .Larson et alه  ؤ ون وزميلا اقتيرح ذليك النميوذ  لارسي  A working Model:نماوذج العمال    -7
معقيييد، واعتبيييروه مجموعييية مييين اليييددناميأيات    عليييي أنيييه بنييياء تحفيييي ي وفييييه صيييوروا إخفييياء اليييذات  

السيرية، ومحدوديية    كالحفيا  عليي تظهير فيي صيورة سيلوكيات شخصيية )   والتي الداخلية والخارجية  
وذلييك بصيييورة    ، ( فعيييالي ت نفسييية )كقصيييور التنظيييم الان خييرين(، وارتباطيييا الآ   ميييع   التَّفاعييل الانفتيياح و 

وبهيدف حمايية اليذات ولكين بصيورة ًيير تكيفيية    ، تعأي الشعور بالوصمة تجاه المعلومات الذاتية 
الصيحة النفسيية والجسيدية والعلاقيات الاجتماويية. وفيميا    كل ٍّ مين عواقب سلبية على    قد تودي إلي 
الإخفيياء    ونتييائج    ليييات العمييل و   المسييببات )السييوابق(   تفصيييلي لهييذا النمييوذ  ميين حيييث   دلييى عيير  

 : الذاتي 
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الخبيييييرات والتجيييييار  السيييييابقة،  أن    رأى ذليييييك النميييييوذ  التحفيييييي ي   : Antecedentsالساااااوابق  ( أ ) 
جتميياعي( تُعييد بييدايات  منيية ومخيياوف التقييييم الا فييي: )الصييدمات والتوجهييات ًييير الآ   والمتمثليية 

دافع  ها د ييييد مييين اليييخفييياء اليييذات، وأن تكيييرار هيييذه التجيييار  أو زييييادة شيييدت ومقيييدمات دافعييية لإ 
 . للإخفاء الذاتي 

أوضييح ذلييك    Outcomes and mechanisms of action:نتااائو ويليااات العماال   (   ) 
تعميل عليي تنشييط سيلوكيات حفيظ    الإخفياء اليذاتي أن المستويات العليا من    النموذ  التحفي ي 

ميييع عيييدم المرونييية    حييييث التثبييييط وقميييع التعبيييير الانفعيييالي   المختيييل   السييير، والتنظييييم العييياطفي 
ا   ت نخفيييا  اليقظييية العقليييية النفسيييية وا  الصيييحة    ديييوثر بصيييورة مباشييير أو ًيييير مباشييير عليييي   مميييَّ

اليييدافع بيييين الرغبييية فيييي    ث توليييد تعيييار  وصيييرا  )مييي دو ( ثنيييائي النفسيييية والجسيييدية للفيييرد حيييي
اء المعلوميييات الخاصييية والكشيييف عنهيييات الأمييير اليييذي ديييدفع الفيييرد لاسيييتخدام اسيييتراتيجيات  إخفييي

سييييتراتيجيات القمعييييية واسييييتراتيجيات المواجهيييية القائميييية علييييي  تنظيييييم الانفعييييال اللاتكيفييييية كالا 
عيرا  سيلبية  ومن  ثيَمَّ  هيور أ   ودى لانهيار موارد التنظيم الذاتي، نا وي التجنب، ممَّا يستنفذ الأ 
 ( ذلك النموذ  كما دلى: 1الجسدية، ويوضح شأل ) تضر بالصحة النفسية و 
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وإن اختلفيت فيي النقيا  التيي تركي  عليهيا مين    يية ومن خلال ما سيبق دتضيح أن تليك النمياذ  النظر       
والييذي أرجييع تلييك    كنمااوذج التثبااي  حيييث  ليييات عمييل و هييور العواقييب السييلبية لعملييية الإخفيياء الييذاتي،  

  نماوذج النشاغا  الآثار السلبية إلى العمل الفسيولوجي الناتج عن عملية التثبيط السلوكي، بينما أرجعهيا  
نمااوذج  تييي تييودي إلييي م يييد ميين تطفييل الأفكييار المولميية، فييي حييين تناولهييا  إلييي عمليييات القمييع الفكييري وال 

ميين حيييث إن الاسييتمرار فييي الإخفيياء الييذاتي يعيي ز ميين مشيياعر الخيي ي والدونييية، ونمييوذ     ي دراك الااذات الإ 
والييييذى أوضييييح أن ميييين لا يفصييييحون عيييين ذواتهييييم يحصييييلون علييييي دعييييم ومسيييياندة    ي الاااادعم الجتماااااع 

والييذي ركيي  علييي أن عملييية الإخفيياء    سااتراتيجيات المواجهااة المحاادود  نمااوذج ا اجتماوييية أقييل، وأيضييا  
الييذاتي تحييول دون تنييو  فييرؤ الاختيييار بييين اسييتراتيجيات الموجهيية التكيفيييةت الأميير الييذى دتسييبب فييي  

اليذي أعياد تليك الآثيار السيلبية إليي اليدور اليذي    نموذج تقرير المصير حدوث الآثار السلبية، إضافة إليى  
نماوذج  ء اليذاتي فيي تثبييط الاحتياجيات النفسيية الأساسيية وخسيارة فيرؤ التنفييي، وأخييرًا  يقوم به الإخفا 

والذي كان أكثر شيمولية حييث أوضيح المسيببات و لييات عميل ونتيائج الإخفياء اليذاتي وفسيرها فيي    العمل 
يًم ذليك   بتيي الإخفياء والكشيف، ور فيميا    جمييع تليك النمياذ  متداخلية إلا أنَّ  ضوء الصرا  الم دو  بين رً

بينهييا فكييلٌّ منهييا مأمييل ل خيير، كمييا أنهييم متفقييون علييي ارتبييا  الإخفيياء الييذاتي بالنتييائج والعواقييب السييلبية،  
وكذلك الحاجة للبيوح والإفصياح عين الضيوائق النفسييةت لتحقييق صيحة نفسيية وجسيدية أفضيل، وذليك ميا  

مشييألة الطييلاق والمتمثليية هنييا  تحتاجييه المطلقيية ويركيي  عليييه البحييث الحييالي للتبلييب علييي الآثييار السييلبية ل 
فيييي إخفييياء اليييذات، كميييا أنيييه لا يمأييين الاسيييتبناء عييين أحيييد تليييك النمييياذ  أثنييياء عمليييية التفسيييير لضيييمان  
مَّ   مَّ محاوليية خفضييها، وقييد تييَ الحصييول علييي صييورة متكامليية لمشييألة إخفيياء الييذات وذلييك لفهمهييات وميين  ثييَ

ا فيي وضيع بنيود المقيياس   م  هاذا وقاد  الحيالي،  الاستفادة مين تليك النمياذ  أيضيً العتمااد  شاكل رئايس    تاّ
ا لميا أكدتييه    علاى نمااوذج العماال   البحااث الحااالي فاي   لاعتبياره أفضييل النمياذ  المفسيرة للإخفيياء اليذاتي وفقييً

(، وكيذلك لكونيه أنسيب النمياذ  حييث أوضيح العلاقية التيي  De Sève, 2019)   سييف   نتيائج دراسية دي 
 الاستناد عليه في إعيداد البرنيامج الإرشيادي المعرفيي القيائم عليي  تربط اليقظة العقلية بإخفاء، وذلك ما تَمَّ 

   اليقظة العقلية لخفض إخفاء الذات لدى المطلقات.         
 : الأفراد المخفون للذاتخصائص -د

ا ميييا يأونيييون خجيييولين متحفظيييين  ًً تعيييدد خصيييائ  وسيييمات الأفيييراد المخفيييون لليييذات فهيييم ًاليييب ت       
ية للييذات، وميييل للقمييع الانفعييالي، كمييا قييد تظهيير عليييهم أعييرا  الاكت،ييا   وانطييوائيين ولييددهم نظييرة سييلب 

والقلييق وسييوء التكيييف النفسييي والمشييألات العضييوية كييأمرا  القلييب والمعييدة واضييطرابات تنيياول الطعييام،  
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ومييين حييييث القيييدرة عليييي تحميييل الأليييم النفسيييي والجسيييدي، فهيييم أقيييل قيييدرة عليييي ذليييك حييييث إن ميييواردهم  
عليي الأسيرار، فهيم دائميو المراقبية الذاتييية    سيتن افها فيي محياولات التكييتم الشيددد ا لا التنظيميية محيدودة نظيرً 

ا عليي عيدم افتضياحها أو الكشيف عنهيا،   لكل ما دتفوهوا به من كلمات وما يفعلونيه مين سيلوكيات حرصيً
وسيائل    ومن الجانب الاجتماعي فهم أكثر انسحابًا وعنفًا وكذلك أكثر ميلًا للتفاعلات ًير المباشرة عبر 

التواصيل الاجتمياعي حييث يشيعرون خلالهيا بالأميان ويرونهيا وسييلة للهيرو  مين مشياعر العجي  والقليق  
  ت   Magsamen-Conrad et al., 2014, 24  ت   Uysal & Lu, 2011, 612)   والاكت،ييا  

Doğan, & Çolak, 2016, 177    54-53،  2021هدوى محمد سلام الشرارى، ت  ) 
الأفييراد يقتصيرون علييي اسيتعمال الكييف بنشيا  كاسييتجابة للمواجهيية دون    ء فضيلًا عيين ذليك فييإن هيولا      

البحث عن البدائل الممأنة فبالبًا ما يجل،ون إلي اسيتخدام الاسيتراتيجيات القمعيية والقائمية عليي التجنيب،  
ا الاتسييام بالحساسييية تجيياه   كمييا يأثييرون ميين اسييتخدام اسييتراتيجيات ضييبط الييذات، كمييا يبلييب عليييهم أيضييً

الشخصييية حيييث يعييانون مخيياوف التقييييم الاجتميياعي السييلبيت لييذا درفضييون تلقييي مسييياعدات    العلاقييات 
الآخرين، ويتجنبيون المناقشيات المتعلقية بمشيألاتهم محياولين حلهيا بأنفسيهم أو تجاهلهيا ومحاولية قمعهيا،  

بشيأل  وإن شاركوا تلك المعلومات والمشألات فيذلك يأيون بنسيبة ضي،يلة جيدًا ولعيدد محيدود مين الأفيراد و 
ا  يجعلهييم قلقييين ومتييوترين بشييدة معتقييددن بييأن ذلييك سيعرضييهم   للتقييييم السييلبي وسيييهدد صييورة الييذاتت ممييَّ

يجعلهييم يحرميييون أنفسيييهم مييين اليييدعم الاجتميياعي والوقيييو  فيييي حالييية مييين الصييرا  بيييين الرغبييية فيييي طليييب  
ا أفييرادًا ًييير قييادرين علييي التك  يييف مييع الصييعوبات  المسيياعدة والاتجيياه السييلبى نحوهييا، ويجعييل ميينهم أيضييً

 ;Larson & Chastain, 1990, 453; Larson et al., 2015,713, 719)   والعوائيق المختلفية 

Demir et al., 2020, 453   .) 
ا كيلا مين )       De Sève, 2019, 59 , 2006,1351;& Yip Kelly ; وهيذا ميا أشيار إلييه أيضيً

Ramos, 2019,17  هم نمييط التفكييير اللاعقلانييي فهييم  ( حيييث أوضييحوا أن هييولاء الأفييراد يسيييطر علييي
يعتقيييدون بيييأنهم سييييواجهون صيييعوبات اجتماويييية وثقافيييية إذا أفشيييوا عييين أسيييرارهمت الأمييير اليييذي يجعلهيييم  
يحيياولون التكييتم عليهييا واللجييوء للكييذ  والتجمييل والت ييييف الييذاتي بارتييداء أقنعيية اجتماوييية زائفيية لتحسييين  

ا   يجعلهيم فيي حالية مين الصيرا  بيين الرغبية فيي الكشيف عين  الصورة الذاتية ونيل القبول الاجتمياعي، مميَّ
صورتهم الحقيقية وإخفائها، إضافة إلي أن هولاء الأفراد أيضًا دتوقون للعلاقيات الحميمية ولكين يشيعرون  
بعيدم التيييقن تجيياه إمأانيية تحقيقهييا، وكييذلك يظهيرون نمييط التعلييق التجنبيي ميين أنمييا  التعليق ًييير الآميين  

البييا ميا يخبييرون عين معانيياتهم ميين صيدمات سييابقة قيد دفعييتهم للييربط  وذليك بصييورة ملحو ية ومف  رطيية، وً
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بين مشاعر الخطر والتقر  من الآخرين كحالات إسياءة المعاملية والتعير  لليرفض أو فقيدان أشيخاؤ  
 قد سمحوا لهم بالاقترا  منهم.      

 ;Larson et al., 2015; Akdogan & Cimsir,2019)   كيل ٍّ مين   إضيافة إليى ميا أكيده أيضيا    

Sefi et al., 2021 )  فيي نتيائج دراسياتهم بيأن هيولاء الأفيراد المخفيون لليذات يأونيون أقيل سيعادة
ولييددهم مسييتويات منخفضيية ميين اليقظيية العقلييية والمرونيية النفسييية، وأكثيير شييعورًا بالدونييية والوحييدة 

 النفسية، ومعاناة من الشعور بالوصم.
مَّ          شييأل أهمييية بالبيية ي   بصييفة عاميية وخاصيية لييدى ف،يية المطلقييات خفييض الإخفيياء الييذاتي  فييإن    وميين  ثييَ

ة حاجيية   باعتبييارهن أكثيير الف،ييات معانيياة ميين الوصييمة كمييا سييبق الاشييارة لييذلك وأكثيير الشييرائح الاجتماويييَّ
لكى تتمأن كل ٍّ منهن من تقبل ذاتها والإحسياس بقيمتهيا واسيتكمال حياتهيا بفعاليية، مين    ت وذلك للمساعدة 

جترار والتدخل الفكري والتبليب عليي حيالات التيوتر والقليق والحساسيية، والتعبيير  خلال إيقاف عمليات الا 
مَّ تفعيييل عملييية   عيين ذواتهيين بأريحييية واتيي ان دون خييوف ميين التعيير  للإحييرا  أو التقييييم السييلبيت وميين  ثييَ

يييه  ركيي  عل التنفيييي وإتاحيية فرصيية التمتييع بالييدعم الاجتميياعي والعيياطفي وصييولًا بهيين للرفاهييية، وهييذا مييا د 
المعرفيييي القيييائم عليييي  نظريييية الإرشييياد    مسيييتند عليييي مييين خيييلال اسيييتخدام برنيييامج إرشيييادي    البحيييث الحيييالي 

اليقظييية العقلييييية، وفيمييييا دلييييي نتنييياول الإرشيييياد المعرفييييي القييييائم علييييى اليقظييية العقلييييية وإخفيييياء الييييذات لييييدى  
 .  المطلقات 

 المطلقات:   يوإخفاء الذات لد المعرفي القائم علي اليقظة العقليةالإرشاد -ثالثا  
يُعييدم الإرشيياد المعرفييي القييائم علييي اليقظيية العقلييية ميين أكثيير الأنمييا  الإرشييادية التييي لاقييت      

صدى كبير لدي الممارسين في مجال الإرشاد النفسي نظراً لتطبيقاته العملية وإسهامات الباحثين 
والاضيطرابات النفسيية،  حول التقنيات التي يقدمها، فهو دتمتع بفعالية في التعامل مع المشيألات 

ة، وذلييك مييا أكدتييه نتييائج عددييد ميين الدراسييات كمييا سييبقت الإشييارة  وتنمييية بعييض الجوانييب الإيجابيييَّ
إليهيييا، كميييا يمثيييل تطبيقيييه فيييي خفيييض إخفييياء اليييذات مجيييالًا جدديييدًا مييين المجيييالات التطبيقيييية لهيييذا 

ع والتجنيب السيلوكي تمرة للقميمحياولتهن المسيإن  النموذ  الإرشادي خاصة لدي المطلقات، حيث 
نونيه مين النفسيية فيي  يل ميا يعا الذاتي والتي قد توثر علي تكيفهن الإنساني وصحتهن  ييفوالت  

، فقييد أشييار كييل ٍّ ميين ، قييد سيياعد فييي بلييوره فكييرة البحييث الحيياليطلاقهيين  ثييار سييلبية عددييدة لمشييألة
(Al-Khalayleh & Al-Dahri, 2016, 898  6 ، 2021 ،زهيير عبيد الحمييد نواجحيهت) 

إلي معاناة بعضهن من صيعوبة تقيديم ذواتهين بشيأل كيافٍّ وصيريح خشيية ردود الفعيل العنيفية والعأسيية  
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ا يضيطرهن للع لية والانسيحا    للمجتمع حيث مشيألة طلاقهين التيي تُعيدم وصيمة تلاحقهين باسيتمرارت مميَّ
 مع الآخرين وكذلك الهرو  من المواقف الاجتماويَّة.  التَّفاعل الاجتماعي وتجنب  

( بأن الأفراد الموسومون Ellemers& Barreto, 2006, 51وما أوضحه إليميرس وباريتو )   
ا جييييدًا عييين أنفسيييهم عييين طرييييق  ا ميييا قيييد يحييياولون أن دتركيييوا انطباعيييً ة ًالبيييً بالوصيييمة الاجتماوييييَّ
محيياولات إخفيياء تلييك الوصييمةت الأميير الييذي قييد دييوثر سييلبًا علييي رفيياهيتهم وي يييد لييددهم ميين حاليية 

 ة والتوحد المفر  مع الذات.  الع ل
هذا، وتتناسب مشيألة إخفياء اليذات ميع الافتراضيات الأساسيية للإرشياد المعرفيي القيائم عليي      

إليى أنيه فيي ( Edmonds et al., 2014, 498) هؤ ادمونيدز وزميلا أشيار اليقظية العقليية حييث 
ييييره مييين ًيييير تكيفيييي يقييييد التعبيييير عييين ا حيييين أن الإخفييياء اليييذاتي هيييو نميييط تنظيميييي لضييييق وً

اليقظية العقليية تعتبير تنظيميات  القائمية عليي ممارسيات ال نَّ لمعلومات الشخصيية ًيير المواتيية فيإا
ز تكيفييية  الضيييق والتجييار  والخبييرات الشخصييية الم عجيية دون الحأييم عليهييا أو  الانتبيياه إلييي تُعيي  ل

 تقيمها باعتبارها نهج تكيفي دنظم التجار  العاطفية والسلوكية.
تساعد الفرد أيضًا علي قبول خبراته الداخلية بميا تتضيمنه مين أفكيار ومشياعر سيلبية قيد   كما    

تعوقيييه عييين الكشيييف عييين ضيييوائقه بأريحيييية وتقلييييل عمليييية التجنيييب التجريبيييي، وزييييادة الاسيييتعداد 
 (.  Eitel, 2014,52السلوكي للتعامل الماهر مع تلك المحف ات السلبية )

ا مشييي     ألة إخفييياء اليييذات مييين سيييلوكيات التجنيييب والكيييذ  والقميييع التعبييييري  كميييا أن ميييا تتضيييمنه أيضيييً
وكيذلك الانشييبال المعرفييي حييث محيياولات قمييع الفكيير وتطفليه والوقييو  فييي دائيرة الاجتييرار الفكييري الضييار  

( دتوافييق مييع مييا يسييعي نمييط الإرشيياد  Uysal & Lu, 2011,612وفقييا لمييا أشييار إليييه أويسييال ولييو ) 
 ,Barnhofer & Crane, 2009) العقلية إلى معالجته، فقد بَيَّنَ كل ٍّ من   المعرفي القائم علي اليقظة 

( أنييه دركيي  علييي دور التجنييب وقمييع الأفكييار والمشيياعر 71 ،2019شييمي أليييددنا،ت 223-224
ا لاسييتهداف تلييك  مَّ تطييويره خصيصييً السييلبية فييي حييدوث المعانيياة والاضييطرابات النفسيييةت لييذا قييد تييَ

عليييي الحيييالات الذهنيييية التيييي تتميييي  بالأنميييا  الذاتيييية الدائمييية مييين  التَّعيييرف العملييييات مييين خيييلال 
الاجتييرار والتفكييير السييلبي وفييك الارتبييا  بهييا، وكييذلك تبنييي مواقييف تجيياه التجييار  السييلبية تتمييي  
بالانفتاح والفضول والقبول بدلًا من محاولات التجنب السلوكي، وأيضًا تنميية القيدرة ليدي العميلاء 

المشييياعر السيييلبية عليييى إنهيييا أحيييداث عقليييية وليسيييت حقيييائق لفصيييل حيييدوث عليييي رؤيييية الأفكيييار و 
 الأفكار السلبية عن الاستجابات المعتادة.



 2023( 3يناير ج) (133العدد )  مجلة كلية التربية ببنها

 

 133 

;Masuda et al.,  Masuda et al., 2009)   إضافة إلى ذلك قد أكدت أيضًا نتائج دراسة كل ٍّ من    

2010; Edmonds et al., 2014; Masuda et al., 2017  ) المرتفعية  عليي ارتبيا  المسيتويات
ا  من اليقظة العقلية بانخفا  إخفاء الذات، وإن نق  اليقظة العقلية من المرجح أن يأون مرجعيً
لسلوك الإخفاء حيث الوعي الأقل لتجربية الأحيداث الداخليية والخارجيية وتضياؤل اليوعي باللحظية 

  وزمييلاؤه الحالييية وانخفييا  السيييطرة علييي الميييول الاجترارييية، وكييذلك مييا قييد أوصييي بييه ادمونييدز
 (Edmonds et al., 2014, 502  مين حييث ضيرورة الاهتميام بيدمج ممارسيات اليقظية العقليية فيي )

التييدخلات الإرشييادية لمييا قييد يأييون لييه ميين  ثييار مفيييدة علييي الاضييطرابات والمشييألات النفسييية، ومنهييا:  
 قد يشير للمناسبة والمنطقية بين مأونات البحث الحالي.    ممَّا مشألة إخفاء الذاتت  

 : دراسات سا قة 
اليقظة العقلية الإرشاد  خلال المراجعة المسحية للدراسات السابقة حول    من       المعرفي القائم علي 

تناولتهما    –الباحثة    اطلا  في حدود    –عربية أو أجنبية  اتضح أنه لا توجد دراسات  ،  وإخفاء الذات 
المطلقات   لدي   ا معً  العليا  الدراسات  لذا  طالبات  بعض   تَمَّ ت  ذات    عر   والأجنبية  العربية  الدراسات 

 تقسيمهم للمحاور التالية:    تَمَّ ، و بالبحث الحالي   الأكثر ارتباطًا الصلة مع مراعاة أن تكون  

 : العاقة بين اليقظة العقلية وإخفاء الذاتدراسات تناولت  -أول
يقظة العقلية  إلى بحث العلاقة بين ال     Masuda et al. (2009)  ماسودا وزملاؤه دراسة  هدفت       

والمرونة النفسية وإخفاء الذات والنتائج النفسية السلبية )الضيق النفسي، واعتلال الصحة النفسية العام  
General psychological ill health  ( من  267، تضم ) ا ( طالبً 301قوامها )   عيَّنة   ي لد (، وذلك

لنتائج إلى وجود علاقة ارتباطية  عامًا، وقد أشارت ا (  20,8)   ي ( من الذكور، بمتوسط عمر 34الإناث،) 
العقلية تتوسط العلاقة بين إخفاء   اليقظة  سالبة دالة إحصائيًا بين اليقظة العقلية وإخفاء الذات، وأن 

   الذات وكل ٍّ من الضيق النفسي واعتلال الصحة النفسية العام.  
ف العلاقات بين  دراستين استهدفتا تعر   Masuda et al. (2010)   و خرون ماسودا  كما أجرى        

إخفاء الذات واليقظة العقلية والضيق النفسي في المواقف المجهدة واعتلال الصحة النفسية العام، وذلك  
ذكرًا( وبمتوسط عمري    23أنثي،    44أمريأي أسيوي بواقع    67( طالبًا، تضم ) 287لدي عيَّنة قوامها ) 

وذلك    عامًا (  20,7)   ا( وبمتوسط عمري ذكرً   53،  أنثي   167بواقع    أفريقي   أمريأي   220) ( عامًا، 19,9) 
)   للدراسة  قوامها  الثانية  الدراسة  عيَّنة  بينما جاءت  طالبًا،  276الأولي،   ) ( أسيوي   57تضم    أمريأي 
،  أنثي   153بواقع    أمريأي أفريقي   219)   ، ( عامًا 19,1)   ذكرًا( وبمتوسط عمري   21،  أنثي   36بواقع  
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عمري   66 وبمتوسط  :    وممَّا   عامًا، (  20,9)   ذكرًا(  نتائج  من  الدراسة  إليه  علاقة  توصلت  وجود 
اليقظة   بين  دال وسالب  ارتبا   وجود  وكذلك  العقلية،  واليقظة  الذات  إخفاء  بين  دالة سالبة  ارتباطية 
دال   ارتبا   وجد  بينما  النفسية(،  الصحة  واعتلال  النفسي  )الضيق  السلبية  النفسية  والنتائج  العقلية 

   تائج النفسية السلبية.  وموجب بين إخفاء الذات وتلك الن 
رليَت    والتي   Edmonds et al. (2014)  ادموندز و خرون   دراسة   ي وف       العلاقة بين إخفاء    حول   أُج 

الجسدنة   واضطرا   القلق،  )الاكت،ا ،  الداخلية  والاضطرابات  والمشألات  العقلية  واليقظة  الذات 
Somatization  ،) (، بمتوسط  ا ذكرً   249،  ي أنث   738ا، تضم ) ( طالبً 987قوامها )   عيَّنة   ي وطُب لقَت  عل

عامً 21,29)   ي عمر  وإخفاء  ا (  العقلية  اليقظة  بين  سالب  دال  ارتبا   وجود  إلى  النتائج  وتوصلت   ،
بمستويات   تتنبأ  الذات  إخفاء  من  والمنخفضة  العقلية  اليقظة  من  المرتفعة  المستويات  وأن  الذات، 

   منخفضة من الاكت،ا  والقلق والجسدنة. 
بحث العلاقة بين اليقظة العقلية    Masuda et al. (2017)  ه ؤ ماسودا وزملا دراسة  تناولت  كما       

  ٪ 23،  إناث    ٪ 77)   ، بواقع طالبًا (  1060قوامها )   عيَّنة   ي ، وذلك لد   وإخفاء الذات والمرونة النفسية 
 . ذات علاقة ارتباطية عأسية دالة بين اليقظة العقلية وإخفاء ال وجود    وقد أ هرت النتائج (،  ذكور 

الإرشاد    -ثانيا  فعالية  تناولت  العقلية دراسات  اليقظة  علي  القائم  المتغيرات    المعرفي  مع  عض 
 : البحث أو أحد أ عاد  موضع الدراسة النفسية ذات الصلة  متغير  

بدراسة هدفت إلي معرفة فعالية التدريب علي اليقظة العقلية في تحسين  Eitel (2014)   قام ادتل     
  ( طالبًا، تَمَّ تقسيمهم 96عيَّنة قوامها )   ، وذلك لدي أو الكشف عن المحنة )الضيق( فصاح  مستوى الإ 

العقلية  لليقظة  تدريبات  الدراسة  استخدمت  وقد  ضابطة،  وأخرى  تجريبية  مجموعتين  ومقياس    ، إلى 
  ا لليقظة العقلية استبرقت فيه كل جلسة أفراد المجموعة التجريبية تدريبً   للإفصاح اللبوي، بحيث تلقي 

الاستعانة مع المجموعة الثانية بتسجيلات صوتية محاددة تجاه المواقف    تَمَّ ا، بينما  ( دقيقة تقريبً 15) 
فعالية برنامج التدريب علي اليقظة العقلية في تحسين  :  نتائج الدراسة من   توصلت إليه  ممَّا الصادمةت و 

كثر قدرة على إدراك أفكارهم  الإفصاح عن المحنة أو الضيق، فقد أصبح أفراد المجموعة التجريبية أ 
تلباثة   ومشاعرهم المرتبطة بالصدمات والإفصاح عنها للمحيطين بشأل أفضل مع إمأانيَّة طلب الاس 

 والمساعدة. 
أجري         و خرون    إبراهيم   كما   ,Ebrahiminejad, Poursharifi, Roodsari نجاد 

Zeinodini, & Noorbakhsh (2016)     القائم علي   المعرفي الإرشاد  تحرى فعالية    دراسة بهدف  
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  عيَّنة   ي ، وذلك لد وتنمية تقددر الذات   أعرا  اضطرا  القلق الاجتماعي في خفض    اليقظة العقلية 
( طالبة بمتوسط عمري  15لمجموعة تجريبية قوامها )   تقسيمهن   تَمَّ   ، بالمرحلة الثانوية   طالبة (  30قوامها) 

مَ و ،  ( عامًا 14,8توسط عمري ) طالبة بم   ( 15( عامًا، وأخري ضابطة قوامها ) 15,1)  دل تُخ  مقياسين    أُس 
الاجتماعي  الذات،   للقلق  للإرشاد  و   وتقددر  علي برنامج  القائم  العقلية   المعرفي  وقد خلصت  ت  اليقظة 

العقلية في خفض حدة أعرا   لإرشاد  ل فعالية    إلى وجود الدراسة    نتائج  اليقظة  القائم علي  المعرفي 
 . تقددر الذات ، وتنمية  اضطرا  القلق الاجتماعي 

  Hamidian, Omidi, Mousavinasab, & Naziri (2016)حميدان و خرون    قام   في حين       
ية في خفض قصور التنظيم  اليقظة العقل   بدراسة هدفت إلي معرفة فعالية الإرشاد المعرفي القائم علي 

لدي  وذلك  الاكت،ا ،  أعرا   وحدة  )   عيَّنة   الانفعالي  فردً 50قوامُها  مرضي (  من    تَمَّ لاكت،ا ،  ا   ا 
حداهما ضابطة تلقت العلا  الدوائي فقط، وأخري تجريبية شارك أفرادها في  تقسيمهم إلى مجموعتين إ 

الدوائي  للعلا   تلقيهم  مع  الإرشادي  قائمة البرامج  الدراسة  استخدمت  وقد  ومقياس    ، للاكت،ا    بيك   ، 
الان  التنظيم  وبرنامجًا قصور  علي   فعالي،  القائم  المعرفي  تطبيق    للإرشاد  واستبرق  العقلية،  اليقظة 

ساعتين    تتراوح ما بين ساعتين إلي   ها كل ٍّ من ا، مدة  أسبوويً   جلسة واحدة بواقع    ( جلسات، 8البرنامج ) 
تَمَّ التوصل إلي فعالية برنامج الإرشاد المعرفي القائم علي اليقظة العقلية بالإضافة للعلا   ونصف، و 
   وحدة أعرا  الاكت،ا ، وذلك مقارنة بالعلا  الدوائي وحده.   خفض قصور التنظيم الانفعالي الدوائي في  

تقييم فعالية  دراسة بهدف    بإجراء   Ghadampour et al. (2017)قام ًدامبور و خرون    وكذلك       
  ظة العقلية في خفض التجنب السلوكي واجترار الأفكار، وذلك لدي اليق   الإرشاد المعرفي القائم علي 

مجموعتين    تَمَّ تقسيمهن إلي ،  ق الاجتماعي والاكت،ا  ة من ذوات اضطرا  القل ( طالب 30قوامها )   عيَّنة 
قوام   وضابطة  ) تجريبية  منهما  طالبة 15كل ٍّ  ل (  مقياس  الدراسة  استخدمت  وقد  التجنب  ،  من  كل ٍّ 

اليقظة    ،ا ، والقلق الاجتماعي، وبرنامج للإرشاد المعرفي القائم علي ، واجترار الأفكار، والاكت السلوكي 
ساعتانت  ها  كل ٍّ من ا، مدة  أسبوويً   جلسة واحدة بواقع    ( جلسات، 8قلية، واستبرق تطبيق البرنامج ) الع 
نتائ   ممَّا و  الدراسة من  إليه  القائم علي توصلت  المعرفي  ظة العقلية في  اليق   ج: فعالية برنامج الإرشاد 

 واجترار الأفكار.     خفض التجنب السلوكي 
على فعالية الإرشاد المعرفي    التَّعرف ب (  2019شد العددنى ) ماجدة محمد مر   وقد اهتمت دراسة       

ا  ( طالبً 50قوامها )   عيَّنة   ي، وذلك لدي تنظيم الانفعال ال   تحسين   اليقظة العقلية في   السلوكي القائم علي 
  7،  أنثي   18بواقع ) ( طالب وطالبة  25)   تضم تجريبية  إحداهما    : مجموعتين   تَمَّ تقسيمهم إلي ،  وطالبة 
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ذكور(، وقد استخدمت الدراسة   9،  أنثي   16بواقع ) ( طالب وطالبة  25)  تضم ضابطة  أخري  ذكور(، و 
اليقظة العقلية، واستبرق تطبيق   المعرفي السلوكي القائم علي لإرشاد لتنظيم الانفعال، وبرنامج ل مقياس 

 ( جلسة، 19البرنامج  أسبوويً بواقع    (  من مدة    ، ا جلستين  ونصف كل ٍّ  ساعة  بعد    ، ها  المتابعة  وتمت 
أسابيع  4ور) مر  و البرنامج   نتهاء ا من  (  نتائ   ممَّا ت  من  الدراسة  إليه  برنامج الإرشاد  توصلت  فعالية  ج: 

 . عقلية في تنمية التنظيم الانفعالي اليقظة ال   المعرفي السلوكي القائم علي 
الكشف عن فعالية    Bulantika, Sari, & Mafirja (2020)ه  ئ بولانتيأا وزملا   وتناولت دراسة      

حالة )طالب    تحسين الإفصاح عن الذات، وذلك لدي   علي اليقظة العقلية في   القائم   رشادي التدخل الإ 
 ( العمر  من  دبلغ  التاسع(،  استخدمت  14بالصف  وقد  المتصدعة،  الأسر  لإحدى  وينتمى  عامًا،   )

ق  فصاح عن الذات، وقد استبرق تطبي ا للإ مهارات اليقظة العقلية، ومقياسً   ا علي ا معتمدً الدراسة برنامجً 
 ( جلسةت  14البرنامج  نتائج   ممَّا و (  من  الدراسة  عنه  علي  أسفرت  القائم  الإرشادي  البرنامج  فعالية   :

 فصاح عن الذات. اليقظة العقلية في تحسين الإ 
( إلي بيان فعالية برنامج تدريبي قائم  2021حمد النجار ) دراسة فاطمة ال هراء م هدفت    كذلك و        

( مراهق من  60قوامها )   عيَّنة   رة على الإفصاح الذاتي، وذلك لدي علي اليقظة العقلية في تحسين القد 
وا ضحايا للتنمر المدرسي، وقد تراوحت أعمارهم  يُعدم وممن    ر بالحلقة الثانية من التعليم الأساسي  الذكو 

 ( بين  عامً 14-12ما  بمتوسط عمري (  كما  عامًا (  12,8)   ا،  إلي ،  تقسيمهم  تجريبية    تَمَّ  مجموعتين 
، وإدراك  فصاح عن الذات مقياسا الإ   ا، واستخدمت الدراسة ( مراهقً 30ا ) م ه كل ٍّ من قوام    ضابطة   أخري و 

المدرسي  وبرنامجً التنمر  تدريبيً ،  قائمً ا  علي ا  ا   ا  أ هرت  وقد  العقليةت  البرنامج  اليقظة  فعالية  لنتائج: 
   فصاح عن الذات. التدريبي القائم علي اليقظة العقلية في تحسين الإ 

هدفت   والتي  Kirschner, Kuyken, & Karl (2022)  هئكيرشنر وزملاسة  وأخيرا، درا     
الإرشاد    يإل أثر  عليمعرفة  القائم  العقلية  المعرفي  الان  في    اليقظة  من  الذاتي  حل التخفيف  ياز 

لد Negative Self-bias  السلبي وذلك  )  عيَّنة  ي،  مرضيفردً (  50قوامُها  من  الاكت،ا     ا 
، واستخدمت افردً   (25هما )كل ٍّ منقوام    مجموعتين تجريبية وضابطة   يتَمَّ تقسيمهم إل،  المتكرر

برنامجً  قائمً الدراسة  القائم علي الإرشاد    يا عل ا  العقلية  المعرفي  و اليقظة  للاكت،ا  ،  بيك    ، قائمة 
 زمني ( أسابيع، بمتوسط  8، وقد استبرق تطبيق البرنامج )الشفقة بالذات والنقد الذاتي  يمقياس و 

دق120)  للجلسة وي (  الإرشاد    ممَّا قةت  برنامج  فعالية  نتائج:  من  الدراسة  إليه  المعرفي توصلت 
 . الانحياز الذاتي السلبي ي مستو  خفض في  اليقظة العقلية القائم علي
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 دراسة تناولت برنامو إرشادي يخر لخفض إخفاء الذات:  -ثالثا
ن فعاليية برنيامج  الكشيف عي  هيدفت إليي دراسية  ب   Çalık  & Çelik (2019)  جالييك وجيلييك   قيام      
الميراهقين بالصيف  مين    عيَّنية   ي ، وذليك ليد   قائم على الأنشطة التعبيرية فيي خفيض إخفياء اليذات   إرشادي 

  والأخيرى ضيابطة   تجريبيية   ، إحيداهما إليى مجميوعتين   هم تقسييم   تيَمَّ ،  مراهقيا (  18قوامهيا )   ، السادس والسابع 
  قييائم علييي ، وبرنييامج إرشييادي  لإخفيياء الييذات ا  ، وقييد اسييتخدمت الدراسيية مقياسييً مييراهقين   ( 9)   كييل ٍّ منهييا   قييوام 

( جلسيييات، بواقيييع جلسييية واحيييدة  10، وقيييد اسيييتبرق تطبييييق البرنيييامج ) إعيييداد الباحيييث   الأنشيييطة التعبيريييية 
ا ت و ( دقيقييية 90أسيييبوويا، ميييدة كيييل ٍّ منهيييا )  أن البرنيييامج الإرشيييادي    مييين نتيييائج:   توصيييلت إلييييه الدراسييية   مميييَّ

 الدراسة.   عيَّنة لدى    الذات إخفاء  مستوى    خفض  في  المستخدم كان فعالاً 

 من خلال استعرا  الدراسات السابقة دتضح ما دلى:   تعقي( على الدراسات السا قة: 
    النسبة لدراسات المحور الأو : -أ 

لليقظية العقليية ميع إخفياء  البحث الحيالي ميع ميا سيبق مين دراسيات بيذلك المحيور فيي تناولهيا    اتفق  -
  إرشيادي برنيامج    ي ول البحيث الحيال ت حيث دتنا ث وطبيعته عيَّنة البح ، بينما اختلف معها في  الذات 

 . لدي المطلقات   لخفض إخفاء الذات   معرفي قائم علي اليقظة العقلية 
)إخفيياء    علييى أهمييية المتبييير الحييالي ها  تأكيييد   أوجييه الاسييتفادة ميين درسييات هييذا المحييور فييي   تمثلييت  -

العلاقية الارتباطيية  ليى طبيعية  إشيارتها إ   ، وكيذلك وضرورة تناوله بالدراسة والبحيث التجريبيي   الذات( 
الأسيلو   ، وهيو ميا تيَمَّ وضيعه فيي الحسيبان عنيد اختييار  العأسية بين اليقظة العقلية وإخفاء اليذات 

الإرشادي الحالي دون ًيره حيث إمأانية وجود أثر للبرنامج الإرشادي المعرفي القائم علي اليقظة  
ا فيي تحدديد أهيم الأبعياد التيي يمأين  ة منهيا أيضيً تَمَّ الاستفاد كما  ،  العقلية في خفض الإخفاء الذاتي 

 الاعتماد عليها في بناء المقياس الحالي. 

 لمحور الثاني: دراسات ا  النسبة ل -  
مَّ ملاحظيية أنييه لا دوجييد  - لا  فييي حييدود      –  تييَ دراسييات عربييية أو أجنبييية جمعييت بييين    –الباحثيية   اطيي ل

ث  لأهمييية البحيي  ا بعييدً   ي وذلييك مييا يعطيي  ، وإخفيياء الييذات   المعرفييي القييائم علييي اليقظيية العقلييية الإرشيياد  
، وذليييك  إخفييياء اليييذات قيييد تعامليييت بشيييأل ًيييير مباشييير ميييع    الأخيييرى الحيييالي، كميييا أن الدراسيييات  

ت حييث أكيدت  الإرشاد المعرفي القائم عليي اليقظية العقليية والبيرامج التدريبيية القائمية علييه باستخدام  
بإخفياء اليذات، ومنهيا:    ة قريبية الصيلة مع بعض المتبييرات النفسيي   ذلك التدخل فعالية    ي نتائجها عل 

، والمتمثليية فييي: )قصييور  موضييع البحييث أبعيياده  بأحييد    الإفصيياح عيين الييذات والتجنييب السييلوكي، أو 
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كميييا أن تليييك الدراسيييات قيييد  التنظييييم الانفعيييالي، الإدراك السيييلبي لليييذات، والتخيييوف مييين الآخيييرين(،  
ليييي منهييا عينيية المطلقييات ميين    اختلفييت عيين البحييث الحييالى فييى تناولهييا لعينييات دراسييية متبادنيية 

 . طلا  الدراسات العليا موضع البحث 
تمثلييت أوجييه الاسييتفادة ميين دراسييات هييذا المحييور فييي إثييراء الإطييار النظييري ميين خييلال توضيييح   -

، وكيذلك فيي تصيميم البرنيامج الإرشيادي الحيالي  المعرفي القائم عليي اليقظية العقليية فنيات الإرشاد  
البحييييث وعييييدد    عيَّنيييية لفنيييييات الإرشييييادية الملائميييية لموضييييو  و ميييين حيييييث تحددييييد أهدافييييه وأسسييييه وا 

 الجلسات، وفى صياًة الفرو  وتفسير النتائج وتأديدها. 

 لمحور الثالث: لدراسة ا  النسبة -ج 
  برنييامج ميين خييلال إعييداد    لإخفيياء الييذات   ا تناولهيي  ي ذلييك المحييور فيي  دراسيية مييع    ي اتفييق البحييث الحييال  -

  عيَّنيية طبيعيية البرنييامج نفسييه وال   فييي عنييه    الدراسيية ، بينمييا تختلييف تلييك  خفضييه هييدف إلييى  د   إرشييادي 
 . المستهدفة 

مَّ  - لا  فييي حييدود    –ملاحظيية أن هنيياك نييدرة للدراسييات فييي البي،يية العربييية والأجنبييية    تييَ   –الباحثيية    اطيي ل
لا  فيي حيدود    –بصيفة عامية، وكيذلك ليم توجيد أي دراسيات    خفض إخفياء اليذات التي تناولت     اطي ل

، وهيييذا ميييا  المطلقيييات مييين طالبيييات الدراسيييات العلييييا   ي ليييد ليييذات  إخفييياء ا   خفيييض تناوليييت    –الباحثييية  
 لأهمية البحث الحالي.  ا يعطى بعدً 

بإخفيياء  إعييداد الإطييار النظييري الخيياؤ    المسيياهمة فييي   ونتائجهييا فييي   الدراسيية الاسييتفادة ميين تلييك    تييَمَّ  -
لا  و ،  الييذات  المسييتخدم بهييا والخيياؤ بخفييض مشييألة إخفيياء الييذات    البرنييامج الإرشييادي علييى    الاطيي ل

 والاستفادة منه. 
 :البحث فروض
 أمأن صياًة الفرو  الآتية: الإطار النظري والدراسات السابقة  ضوء    في       

التجريبييييية فييييي بييييين متوسييييطي رتييييب درجييييات أفييييراد المجموعيييية  اتوجييييد فييييروق داليييية إحصييييائيً  .1
 إخفييييياء اليييييذات وأبعييييياده )فيييييي الاتجييييياه الأفضيييييل(مقيييييياس  القياسيييييين القبليييييي والبعيييييدي عليييييي

 .اس البعديلصالح القي
توجيييييد فيييييروق دالييييية إحصيييييائيًا بيييييين متوسيييييطي رتيييييب درجيييييات أفيييييراد المجميييييوعتين الضيييييابطة  .2

والتجريبيييييييية فيييييييي القيييييييياس البعيييييييدي عليييييييي مقيييييييياس إخفييييييياء اليييييييذات وأبعييييييياده )فيييييييي الاتجييييييياه 
 .الأفضل( لصالح المجموعة التجريبية
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 ةالتجريبييييييا بيييييين متوسيييييطي رتيييييب درجيييييات أفيييييراد المجموعييييية لا توجيييييد فيييييروق دالييييية إحصيييييائيً  .3
بعييييد مييييرور شييييهرين ونصييييف ميييين فييييي القياسييييين البعدي)بعييييد التطبيييييق مباشييييرة( والتتبعييييي )

 .إخفاء الذات وأبعادهمقياس  ( عليانتهاء البرنامج الإرشادي

 :  البحث إجراءات

 :البحثمنهو  -أول  
التجريبي       شبة  المنهج  علي  الحالي  البحث  الإرشاد    ي عل التَّعرف  بهدف    اعتمد  برنامج  فعالية 

العقلية  ال  اليقظة  القائم علي  في  معرفي  الذات  )كمتبير مستقل(  إخفاء  لد خفض  تابع(  كمتبير    ي ) 
العليا  الدراسات  طالبات  من  المتكاف،تين    ، المطلقات  المجموعتين  ذي  التصميم  علي  الاعتماد  وتَمَّ 

القبلي  القياس  ذات  التجريبية  والمجموعة  التجريبي،  الضبط  لتحقيق  والضابطة(  والبعدي    )التجريبية 
   والتتبعي لدراسة فعالية البرنامج. 

 :البحث عي نة - ثانيا
من       التأكد  لأداة  تَمَّ  السيأومترية  قوامها   الحالي   البحث الخصائ   عيَّنة  علي  (  108)   بتطبيقها 

العليا  الدراسات  والفنادق    :بأليات   مطلقة من طالبات  والسياحة  الرياضية  والتربية  والطب  الآدا  
  بمتوسط عمري قدره   عامًا،(  42  -25بين )  وقد تراوحت أعمارهن  ، بجامعة المنيا   لفنيةوالتربية ا

 . ( 3,884نحراف معياري قدره ) ، وا عامًا (  33,416) 

تمَّ   الأساسية   البحث   لعي نة   بالنسبة   أما       المقياس   فقد  ( مطلقة من  90قوامها )   عيَّنة   علي   تطبيق 
،  بجامعة المنيا   التمريض والتربية النووية ودار العلوم لآدا  و طالبات الدراسات العليا بأليات التربية وا 

، وانحراف معياري  عامًا (  33,144( عاماً بمتوسط عمري قدره )   40-24ما بين)    تراوحت أعمارهن 
عيَّنة الأساسية حيث اقتصرت  من بين أفراد ال   البحث التجريبية   عي نة انتقاء    تَمَّ وقد    (، 3,995مقداره )  

-28أعمارهن بين )   ت تراوح   مطلقة،   ( 18من )   تكَّونت ، وقد  ربية والآدا  والتمريض على كليات الت 
(، كما تراوحت مدة طلاقهن  3,353( عامًا، وانحراف معياري) 33,778، بمتوسط عمرى ) ( عامًا 38
الدرجات في الإرباعي الأعلى 4-1بين)  الدرجة    ( سنوات، وقد روعي أن تكون درجاتهن أعلي  من 

للمقياس،   مرتفعً   أي الكلية  مستوى  درجاتهن  الذات،  تمثل  إخفاء  من  تقسيمهن ا  إلي عشوائيً   وتَمَّ    ا 
حقق من التكافو بين المجموعتين  الت   تَمَّ ( مطلقات. وقد  9( مطلقات، وتجريبية ) 9مجموعتين: ضابطة ) 

ق  ى" لحسا  دلالة الفرو وإخفاء الذات باستخدام اختبار "مان ويتن   وسنوات الطلاق،   ، في العمر ال مني 
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الضابطة والتجريبية في تلك المتبيرات سابقة الذكر )القياس    : بين متوسطي رتب درجات المجموعتين 
 . ( تلك النتائج 1جدول ) يوضح  القبلي(، و 

 ( 1)   جدو  
 نتائو اختبار مان ويتني للتكافؤ بين مجموعتي البحث في العمر الزمنى، وإخفاء الذات    عاد   

 
 الأ عاد 

المجموعة الضابطة  
 ( 9)ن= 

المجموعة التجريبية  
 ( 9)ن= 

 

U 
 
W 

 
Z 

الدلالة  
 الإحصائية 

 متوسط 
 الرتب 

مجموع  
 الرتب 

 متوسط 
 الرتب 

مجموع  
 الرتب 

 0,723 0,355- 81,5 36,5 81,50 9,06 89,50 9,94 العمر الزمني 
 غير دال 

 0.410 0,825- 76,5 31,5 94,50 10,50 76,50 8,50 سنوات الطلاق 
 غير دال 

قصور التنظيم  
 الانفعالي 

8,83 79,50 10,17 91.50 34,5 79,5 -0,533 0,594 
 غير دال 

الإدراك السلبي  
 للذات 

8,94 80,50 10,06 90,50 35,5 80,5 -0,444 0,657 
 غير دال 

التخوف من  
 الاخرين 

9,17 82,50 9,83 88,50 37,5 82,5 -0,268 0,789 
 غير دال 

إخفاء الذات   
 ( )الدرجة الكلية 

8,11 73 10,89 98 28 73 -1,108 0,268 
 غير دال 

 (. 9=) 2=ن 1(، في حالة ن 0,05( عند مستوى دللة ) 21( الجدولية = ) Uقيمة ) 
( الجدوليةت مما يشير إلي أنه  U( المحسوبة أكبر من قيمة ) U( أن قيمة ) 1دتضح من جدول )        

التجريبية في كل ٍّ  لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي رتب درجات المجموعة الضابطة و 
ددل علي التكافو بين    ممَّا من )العمر ال مني، وسنوات الطلاق، وإخفاء الذات الدرجة الكلية وأبعاده(ت  

 المجموعتين الضابطة والتجريبية قبل تطبيق البرنامج.  

 : البحث أداتا - ثالثا
 )إعداد الباحثة(:  إخفاء الذات للمطلقات مقيا  -أ

المطلقات   يلد  إخفاء الذات   (أبعاد )قياس بهدف إعطاء صورة متكاملة عن  إعداد هذا الم  تَمَّ      
من خلال توفير أداة سيأومترية مناسبة للبي،ة    ،نلدده درجته  ، وتقددر  من طالبات الدراسات العليا

 وقد مرَّ إعداد المقياس وتقنينه بالخطوات الآتية :  المصرية وأهداف البحث وعينته،
لا  على بعض ما كُ  -1 دراسة    مثل   ، من دراسات وأطر نظرية ومقاديي   إخفاء الذات تلبَ عن  الاط ل

من   ;Larson & Chastain, 1990; Larson et al., 2015; De Sève, 2019)  كل ٍّ 

Zhang et al., 2022  )  ، في صياًة بنود المقياس.    كل ٍّ منهم   للاستفادة من 
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ماذا  تضمنت الأس،لة الآتية:    –قياس للاستفادة بها في صياًة بنود الم   –صُم لمَت  استبانه مفتوحة  -2
من    خصائ  الشخ  المخفي لذاته ؟، ما    ددور ببالك حينما تسمعي مصطلح "إخفاء الذات" 

قد  وجهة نظرك؟  التي  المواقف  ما  الذات؟،  للميل لإخفاء  تودي  أن  يمأن  التي  الأسبا   ما   ،
لقة من طالبات الدراسات  مط (  21بلبت )  عيَّنة تطبيق الاستبانة على  تَمَّ و تجعلك تخفين ذاتك؟، 

 . العليا من كليات مختلفة بجامعة المنيا 
 التي طُب لقَت  عليهم الاستبانة.    عيَّنة تَمَّ عمل تحليل محتوى لمضمون الاستجابات المختلفة لأفراد ال  -3
  ي تَمَّ عَرضُها عل   ، ا ( بندً 35، صيبت مجموعة من البنود عددُها ) بناءً على ما سبق من خطوات  -4

بجامعة المنيا اثنين منهم تخص  مناهج وطرق تدريي لبة عربية للتأكد من    * مين مُحأ ل   سبعة 
لإبداء  رائهم حول  تخص  علم نفي وصحة نفسية    وخمسة الصياًة اللبوية لبنود المقياس،  

البنود    ي الإبقاء عل   ، وقد تمَّ إخفاء الذات، ومدي مناسبتها للمطلقات مة هذه العبارات لقياس  ئ ملا 
عل   التي  )   ي حصلت  اتفاق  الع ٪ 100نسبة  بعض  صياًة  وتعددل  أصبح  (،  وبذلك  بارات، 

بدائل للإجابة عن كل ل    خمسة وضع    تَمَّ ، و وبارتين حذف    حيث تمَّ   ا ( بندً 33من )  ا المقياس مأونً 
 . ( 1)   أبدًا ( ،  2)   ا نادرً ( ،  3)   ا أحيانً (،  4)   ا ًالبً ( ،  5)   ا دائمً :  هي   ، بند من بنود المقياس 

،  مطلقة من طالبات الدراسات العليا ( 108قوامُها )   عيَّنة  ي عل  ته الأولية المقياس في صور   قَ طُب ل  -5
حَ المقياس طبقً   لتقددر الدرجات السابق ذكرُه.   ا ثم صُح ل

 ما دلي:  حسا  صدق المقياس علي اعتمدت الباحثة فيصدق المقيا :  -6
 : صدق التكوين الفرضي  استخدام التحليل العاملي الستكشافي

ا      المقياس وعددُها ) تَمَّ إجراء  لبنود  العاملي  توافر شروطه  33لتحليل  التأكد من  بعد  بنداً،   )
كفاية عدد  الخطى، وكذلك  الازدوا   والتأكد من عدم وجود مشألة  الارتبا ،  بفح  مصفوفة 

(، وهى قيمة جيدة جدًا  0,5أكبر من    0,85وقد بلبت قيمته )   (KMO)العيَّنة بحسا  اختبار  
 Bartlett'sلعيَّنة لإجراء التحليل العاملي، كما بلبت قيمة اختبار برتليت  تدل علي كفاية حجم ا

Test of sphericity  (1952,898 ( دلالة  مستوى  عند  إحصائيًا  دالة  وهى  ممَّا  0,01(  (ت 
من   الأدنى  الحد   علي  تتوفر  وإنما  الوحدة،  بمصفوفة  ليست  الارتباطات  مصفوفة  أن  يعنى 

وقد    (،89،  2012ك وفقًا لما أشار إليه أمحمد بوزيان أبوتيب ة )الارتباطات بين المتبيرات وذل
الرئيساستخدمت   المأونات  تحليل  تَ   Principle Component Methodة  يطريقة  كما    مَّ ، 

 
 إخفاء الذات للطالبات المطلقات. مقياس  محكميأسماء السادة قائمة ( 1ملحق ) *
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، وقد أشارت النَّتائج إلى    Varimax Rotationالفاريماكي    التدوير المتعامد بطريقةاستخدام  
لك بناءً علي المعادير الآتية : محك التشبع الجوهري للبند ( بنداً، وذ 29وجود ثلاثة عوامل، و) 

العامل    0,35  ≤ بالعامل   ( ثلاثة تشبعات جوهرية،  3)   ≤وفقاً لمحك جيلفورد ، محك جوهرية 
كامن   جذر  له  كان  ما  الجوهري  أربع   1  ≤العامل  حذف  تَمَّ  المحأات  هذه  علي  واعتمادًا   ،

(  29، وبذلك أصبح عدد بنود المقياس في صورته النهائية )(18،  12،  8،  3وبارات، هي: )
فقطبنداً   عوامل  ثلاثة  على  موزعة   ،( وفسرت  للمقياس   ٪(219,51،  الكلى  التبادن  ،  من 

( ونسب  2ويوضح جدول  لها،  الكامنة  والجذور  العوامل  هذه  المقياس على  وبارات  تشبعات   )
 تبادنها.

 ( 2جدو  ) 
 عوامل والجذور الكامنة لها ، ونس( تباينها تشبعات عبارات المقيا  على ال 

 العامل الثالث  العامل الثاني  العامل الأول

 التخوف من الآخرين الإدراك السلبي للذات قصور التنظيم الانفعالي 

 التشبع رقم البند  التشبع رقم البند  التشبع رقم البند 

8 0,821 11 0,840 26 0,774 

10 0,773 16 0,776 7 0,745 

6 0,770 2 0,772 5 0,711 

18 0,768 14 0,764 23 0,707 

13 0,716 4 0,753 17 0,705 

24 0,709 19 0,742 29 0,701 

21 0,681 22 0,688 20 0,690 

3 0,680 27 0,686 28 0,665 

1 0,655 9 0,647 12 0,554 

15 0,607 25 0,579   

الجذر  
 الكامن

الجذر   6,085
 الكامن

الجذر   5,95
 الكامن

4,868 

نسبة  
 التباين 

نسبة   18,438٪
 التباين 

نسبة   18,030٪
 التباين 

14,751٪ 

عدد 
 العبارات 

عدد  10
 العبارات 

عدد  10
 العبارات 

9 

      

، وتشيبع ( مين التبيادن الكليي٪18,438) قيد اسيتوعب :    العامال الأو  أن  (  2دتضح من جدول )      
 ، والحييرؤ عليييث عيين الأمييور الخاصييةالتييوتر عنييد التحييد  يشييير محتواهييا إلييي، بنييود ( 10عليييه )

كتمان المشاعر السلبية عند التعر  للمواقف الضاًطة وكيذلك صيعوبة البيوح بهيا، ميع الشيعور 

 
  ( 18، 12، 8، 3أعيد ترقيم بنود المقياس مرة ثانية بعد حذف العبارات.) 
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 عيين المعانيياة ميين تييراكم المشيياعر السييلبية والتبييدل السييريع فضييلًا  ،بييالألم والصييرا  فييي سييبيل ذلييك
 ضيعف القيدرة عليي تشيير إليي، ومضامين هذه البنود للمشاعر بمجرد التعر  للمواقف المحرجة

لييذا يمأيين تسييمية هييذا  تكييبح التعبييير عنهييا يبلييب عليييه محاولييةإدارة ومعالجيية الانفعييالات بشييأل 
( ميين التبييادن ٪18,030): فقييد اسييتوعب العاماال الثااانيالعامييل" قصييور التنظيييم الانفعييالي"، أمييا 

قة لمجموعة من الأفكار تشبعاتها حول امتلاك المطل ( بنود، تدور أعلي10وتشبع عليه )  ،الكلي
مَّ تفضيييلها للاالاعتقيياد فييي كونهييا ًييير محبوبيية  تركيي  علييي التيييالسييلبية  نطييواء، وكييذلك وميين  ثييَ
وعدم القيمة لظروف طلاقها، وامتلاكها لحخطاء والعيو  التى يصيعب التحيدث   بالخ ي الشعور  

وعلييه يمأين تسيمية هيذا تحويل  روفها الحاليية لنجاحيات،    عن الافتقار للقدرة عليعنها، فضلًا 
( ميين ٪14,751والأخييير) العاماال الثالااثالعامييل "الإدراك السييلبي للييذات" فييي حييين قييد اسييتوعب 

بييالآخرين أو  الالتقيياء( بنييود، تييدور حييول محاوليية المطلقيية لتجنييب 9، وتشييبع عليييه )التبييادن الكلييي
ظياهر بيالقوة والتماسيك الاندما  معهم، وكذلك الميل لإخفاء أمر طلاقهيا ومعاناتهيا عينهم، ميع الت

، ومضييامين هييذه البنييود ا ميين  رائهييم وخشييية نظييراتهم السييلبية ورفضييهم لهيياأمييامهمت وذلييك تحسسييً 
، والشييك بهييم عنييد معييرفتهم بمعلوماتهييا ميين التقييييم السييلبي ل خييرين قلييق المطلقيية تشييير إلييي مييدي

يمأن  ومن  ثَمَّ ، ت ييف الذاتيم ومحاولة التجنب والمعه التَّفاعلمحدودية   ددفعها إلي  ممَّا السلبيةت  
 ".تسمية هذا العامل "التخوف من الآخرين

مَّ  :ثبااات المقيااا  -7 ( مطلقيية ميين 108للمقييياس علييي عيَّنيية قوامُهييا )حسييا  معامييل الثبييات تييَ
 McDonald’s Omegaا جيمأدوناليد أومي ثبيات  عين طرييق معاميل طالبيات الدراسيات العلييا،

Reliability (ω)هيياد  وكييوتي ئج عددييد ميين الدراسييات الحددثيية، ومنهييا دراسيية، فقييد أكييدت نتييا 
 (Hayes & Coutts,2020 )   اسييتخدامه كبييددل أكثيير دقيية لمعامييل ألفييا كرونبييا  فييي حاليية عييدم    علييي

مَّ تحقيييق افتراضييياته وشيييروطه، فانتهييياك تليييك الافتراضيييات يسييييء تقيييددر الثبيييات الحقيقييييت ليييذا   اسيييتخدام    تيييَ
ميا    الثبيات تراوحيت معياملات  لكل بعد والدرجة الكليية للمقيياس، وقيد    معامل أوميجا بحسا  قيمة معادلته 

  درجيية عالييية ميين الثبييات. تمتييع المقييياس ب ا يشييير إلييي  ممييَّ   وجميعهييا قيييم مرتفعيية، (  0,925،  0,884بييين ) 
 ذلك. (  3جدول ) يوضح  و 
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 ( 3)   جدو  
 معامات ثبات أوميجا لأ عاد مقيا  إخفاء الذات والمقيا  ككل 

 المتغير 
معاملات  

 ω  أوميجا 
معاملات   المتغير 

 ω  أوميجا 

قصور التنظيم  
 الانفعالي 

0,923 
التخوف من 

 الآخرين 
0,884 

الإدراك السلبي  
 للذات 

 0,925 المقياس ككل  0,918

على        مقياس    تَمَّ السابقة    الإجراءات   وبناءً  من صلاحية  للمطلقات التأكد  الذات  والذي  ،  إخفاء 
ها والمقياس كأل  كلٌّ من دتمتع   أبعاد،   ثلاثة  وبارة موزعة علي  ( 29) على   * يحتوى في صورته النهائية 

 . بدرجات مرتفعة من الصدق والثبات 

  -29ا ) تحديد خمسة مستويات للإجا ة  الدرجات كما يلى: المستوى المنخفض جد    تّم  وقد         
(،    98,31-75,12المتوس  )    المستوي   (، 75,11  -51,92المنخفض )   المستوي   (، 51,91

ا   المرتفع   ، المستوي ( 121,51-98,32المرتفع )   ستوي الم   (. 145-121,52)   جد 

 )إعداد الباحثة(: برنامو الإرشاد المعرفي القائم على اليقظة العقلية-ب
القائم  الإرشاد    مبادئ وأسي نظرية  يقوم علي  لبرنامج إرشادي  البحث الحالي  استند    المعرفي 

 امج بعدة خطوات كما دلي:  إعداد البرن وقد مر   على اليقظة العقلية،
 :المعرفي القائم على اليقظة العقلية رشاديحديد الهدف من إعداد البرنامو الإ ت -1

العام )أ(   الحالي    : للبرنامو   الهدف  الإرشادي  البرنامج  أفراد  دهدف  لدي  الذات  إخفاء  خفض  إلي 
المعرفي القائم علي اليقظة  اد  باستخدام الإرش المجموعة التجريبية من طالبات الدراسات العليا المطلقات  

 . العقلية 
للبرنامج وه :  الإجرائية   الأهداف )ب(   ، حيث دتم تحقيقها من خلال العمل  ي تتفر  من الهدف العام 
،  الجلسات، وتنفيذ الواجبات المن لية المألف بها أفراد المجموعة التجريبية من الطالبات المطلقات داخل  

 : ية، وتتلخ  في النقا  التالية وتتضمن جميع أهداف الجلسات الإرشاد 
 ما دلي:  ،من الطالبات المطلقات التجريبية تعَرف أفراد المجموعة  (1)

 .إخفاء الذات مفهوم  •
 .، والعوامل المسببة له والآثار الناتجة عنهومفهوم كل ٍّ منها أبعاد إخفاء الذات، •

 
 لذات للطالبات المطلقات. إخفاء ا ( الصورة النهائية لمقياس2ملحق ) *
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 القائمة علي اليقظة العقلية.  ةالتدخلات الإرشادي •

 .وأسسه وفنياته القائم علي اليقظة العقلية المعرفيمفهوم الإرشاد  •

لخفض إخفاء الذات  معوقاتهامواجهة بممارسات اليقظة العقلية و كيفية البدء والالت ام  •
 .لددهن

إجراء بعض فنيات الإرشاد  كيفية   ي عل  التجريبية من الطالبات المطلقات تدريب أفراد المجموعة  (2)
 . ن خفض إخفاء الذات لدده   ي عل   ن ته اليقظة العقليةت لمساعد   ي القائم عل   المعرفي 

  ي ل إ نجاز  الانتقال من وضع الإ   ي عل   من الطالبات المطلقات   ريب أفراد المجموعة التجريبية تد  (3)
 وضع الوجود للاتصال باللحظة الحالية. 

من الطالبات المطلقات علي تقبل مشاعرهن السلبية بما يخفف   تدريب أفراد المجموعة التجريبية  (4)
 ددهن. من التعامل القمعي ل 

التجريبي  (5) المجموعة  أفراد  خلال    ة تدريب  من  انفعالاتهن  تنظيم  علي  المطلقات  الطالبات  من 
يخفض من استجابة الإخفاء الذاتي    ممَّا الانتقال من رد الفعال التلقائي إلي الاستجابات اليقظةت 

 لددهن. 

التجريبي  (6) المجموعة  أفراد  لإ   ة تدريب  الذات  مراقبة  علي  المطلقات  الطالبات  التقييم  من  عادة 
 الموضوعي لاستجاباتهن ًير التكيفية. 

التجريبية  (7) المجموعة  أفراد  الذات    تنمية وعى  نحو  الآلية  أفكارهن  بأن  المطلقات  الطالبات  من 
يساهم في تعددل النظرة السلبية للذات    ممَّا والآخرين هي مجرد أحداث ذهنية وليست حقائقت  

 ض مستوي الإخفاء الذاتي. وتحسين العلاقات الاجتماويَّة وصولًا لخف 

من الطالبات المطلقات علي تطوير علاقة مختلفة مع أفكارهن   تدريب أفراد المجموعة التجريبية  (8)
 السلبية تجاه ذواتهن والمرتبطة بتخوفهن من الآخرين من خلال قبولها والانفتاح عليها. 

الاستجابات التلقائية    من الطالبات المطلقات علي التحأم في   تدريب أفراد المجموعة التجريبية  (9)
السلبية نحو الذات وأيضًا المرتبطة بتخوفهن من الآخرين من خلال ضبط تركي  الانتباه علي  

 اللحظة الحالية. 

التجريبية تد  (10) المجموعة  أفراد  أفكارهن    ريب  مع  الماهر  التعامل  المطلقات علي  الطالبات  من 
ال   ومشاعرهن  خلال  من  الانت السلبية  وتركي   المنفصل  لخفض  تيقظ  الحالية  اللحظة  علي  باه 
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وإدراك    يعانينه من قصور في التنظيم الانفعالي ما    تخفيف حيث    مستوي الإخفاء الذاتي لددهن 
 خرين. سلبي للذات وشعور بالتخوف من الآ 

من خلال رؤيتها من  من الطالبات المطلقات بذواتهن    توسيع وعي أفراد المجموعة التجريبية  (11)
التسر  دون  واقعي  كلي  التقييميةت  منظور  الأحأام  إصدار  في  مستوى    ممَّا    من  يخفض 

 . الإخفاء الذاتي لددهن
التجريبي  (12) المجموعة  أفراد  منظور    ة تدريب  من  الأمور  رؤية  علي  المطلقات  الطالبات  من 

مختلف لإكسابهن مرونة الاستجابة بما يخفض من مستوى التخوف من الكشف عن ذواتهن  
 ل خرين. 

المجموعة   (13) أفراد  المطلقات   تجريبيةالتصميم  الطالبات  لاستمرارية   من  مستقبلية  لخطط 
 الممارسة لمهارات اليقظة العقلية والوقاية من الانتكاسة. 

  الإرشادي وتكمن أهمية البرنامج    : المعرفي القائم على اليقظة العقلية   الإرشادي أهمية البرنامو    -2
المعرفي القائم علي  الإرشاد    ي قائمة عل ة والأساليب والفنيات ال توفير مجموعة من الأنشط الحالي في  
المطلقات من طالبات الدراسات    ي لد   إخفاء الذات   خفض   في يمأن استخدامها    والتي   اليقظة العقلية 

والفنيات  العليا  الأنشطة  هذه  تتكامل  بحيث  )    الأبعاد   لخفض ،  الانفعالي، الآتية  التنظيم    قصور 
  الحالي إمأانية الاستفادة من نتائج البرنامج     ثَمَّ ومن  ت  ( الإدراك السلبي للذات، التخوف من الآخرين 

قبل  ال   والمراك  الموسسات    من  الخدمات  بتقديم  علي  المعنية  مساعدتهن  بهدف  للمطلقات  نفسية 
 . منها   الاستفادة القصوى   مأاناتهن وقدراتهن لتحقيق التكيف النفسي والاجتماعي وتو يف إ 

 :قائم على اليقظة العقليةالمعرفي البناء البرنامو الإرشادي مصادر -3
ة البرنامج الإرشادي الحالي وتحددد خطواته ومحتوي جلساته من خلال       لا  تَمَّ صياً علي عددد    الاط ل

ت  Segal et al.,2002) :من الأدبيات السابقة الخاصة بالإرشاد المعرفي القائم علي اليقظة العقلية، مثل 
Mace, 2008 ت   Ghart,2012 ت  Kabat-Zinn, 2013 ،لا (، و 2019  ت شمي أليددنا على    الاط ل

بالإرشاد المعرفي القائم علي اليقظة العقلية للوقوف على أهم    البرامج الإرشادية المتعلقةبعض  
 ;Hamidian et al., 2016; Ebrahiminejad et al., 2016الفنيات التي استخدمها، مثل: )

Ghadampour et al., 2017; Kirschner et al., 2022 )  ، الدراسات بعض  على  وكذلك 
 Larson)  السابقة التي تناولت إخفاء الذات وكذلك البرامج الإرشادية التي اهتمت بخفضه، مثل:

et al., 2015; Çalık & Çelik, 2019; De Sève, 2019 .) 
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 أسس بناء البرنامو الإرشادي المعرفي القائم على اليقظة العقلية: -4
 ، وهى:جموعة من الأسي المهمةنامج علي ميقوم هذا البر     
العامة: )أ الأسس  حق    تَمَّ حيث    (  و المطلقة  مراعاة  النفسي،  والعلا   الإرشاد  تقبل  في  مبدأ  إتبا  

 ، وكذلك مراعاة قابلية السلوك للتعددل والتبيير.  العميل، واستمرار عملية الإرشاد 
لسفية من افتراضات وأسي استمد البرنامج الإرشادي الحالي أصوله الف  الأسس الفلسفية:)ب(  

دون إصدار  الخبرات  تقبل  فكرة  اعتمد علي  والذي  العقلية  اليقظة  القائم علي  المعرفي  الإرشاد 
بالصبر   والالت ام  المختلفة،  الخبرات  التعامل مع  المبتدئ عند  العقل  وتفعيل  التقييمية،  لححأام 

والانفتاح علي الخبرات المختلفة   والثقة، مع الانتباه بشأل مأثف لما يحدث في اللحظة الحالية،
وتقبلها، وأيضًا تَمَّ مراعاة الأسي الفلسفية العامة من حيث مراعاة أخلاق الإرشاد وسرية البيانات  

 والعلاقة المهنية القائمة على التعاون والتقبل والإقنا .  
والتربوية:)ج(   النفسية  المجمو   الأسس  أفراد  بين  الفردية  الفروق  مراعاة  من  تَمَّ  التجريبية  عة 

 الطالبات المطلقات، فلكل طالبة شخصيتها الممي ة وحاجاتها وقدراتها وميولها.  
التي    :الجتماعي ةالأسس  )د(   البي،ة  في  ويتأثر  دوثر  اجتماعي  كأائن  بالفرد  الاهتمام  حيث 

كما   الددنامية،  الإرشادية  العلاقة  علي  والتأكيد  فيها،  مَ يعيش  دل تُخ  الإر   أُس  الجماعي  أسلو   شاد 
أوضحته   لما  وفقا  الإرشادية  العملية  في  عالية  بأفاءة  لتمتعه  البرنامجت  جلسات  تطبيق  أثناء 

 الدراسات. 
 المعرفي القائم علي اليقظة العقلية:رشادي مراحل البرنامو الإ   -5

 كما دلي:  المعرفي القائم علي اليقظة العقليةالإرشاد  مراحل تقسيمها حسب تقسيمات  تَمَّ     
حيث شملت التمهيد والتعارف  (  4-1الجلسات من )  وتضمنت )أ( المرحلة الأولى ) الإعداد (:  
المجموعة   وأفراد  الباحثة  المطلقات بين  الطالبات  من  العلاقة    التجريبية  الإرشادية  وتكوين 

والاتفاق  منه،  والهدف  للبرنامج  العام  بالإطار  وتعريفهن  والمودة،  التقبل  علي  القائمة    التعاونية 
علي أس،لتهن،تع  معهن  علي  والإجابة  توقعاتهن  ومناقشة  البرنامج،  شرح  تقديم  مع    ليمات 

عن   العقليةالإرشاد  مختصر  اليقظة  علي  القائم  الذات   المعرفي  وكيفية   وإخفاء  السلبية،  و ثاره 
 البدء في ممارسات اليقظة العقلية، والالت ام بها كتمهيد لتفعيل وضع الوجود لددهن. 

(، وفيها تَمَّ محاولة 18-5وتضمنت الجلسات من )  (:التدخل الأساسي)  الثانيةلة  المرح)ب(   
الانفعالي،   التنظيم  )قصور  أبعاده  بعض  علي  الوقوف  من خلال  الذات  إخفاء  مستوي  خفض 
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من   التجريبية  المجموعة  أفراد  بتدريب  وذلك  الآخرين(،  من  التخوف  للذات،  السلبي  الإدراك 
ا المطلقات علي  والأنشطة  الطالبات  العقلية  اليقظة  القائم علي  المعرفي  الإرشاد  فنيات  ستخدام 

المناسبة، والتي ترك  علي تدريب الانتباه وزيادة الوعي بالأفكار والمشاعر والأحاسيي الجسدية 
كوسيلة للتواجد في اللحظة الحالية، والتعامل الماهر مع الأفكار والمشاعر الصعبة بجلب القبول  

اللطيف   التلقائية  والوعي  الأفكار  عن  التخلي  محاولة  مع  التقييمية،  لححأام  إصدار  دون  لها 
يقلل من التفكير الاجتراري، وأيضًا    ممَّا والسلبية برؤيتها كمجرد أحداث عقلية وليست كحقائقت  

الرسمية    المنتظم  تطبيقال  يعل   تشجيعهن ير  وً الرسمية  العقلية  اليقظة  خلال لممارسات  من 
   ية.الواجبات المن ل

  ( وجلسة المتابعة، وهي 20-19ة ) وتضمنت الجلس   )الإنهاء والمتا عة والتقييم(:   الثالثة المرحلة    )د(
  تهي،تهن و   التجريبية من الطالبات المطلقات بلورة الأهداف المأتسبة وتقييم أفراد المجموعة    إلي تهدف  

التجريبية من وضع خططًا  حيث قد تمأن جميع أفراد المجموعة    لإنهاء جلسات البرنامج الإرشادي، 
الانتكاس،  من  علي   للوقاية  تشجيعهن  تَمَّ  باستخدام    كما  المستمر  الذات  الذات تقييم  لتنفيذ    مراقبة 

  لجلسات وحتى بعد انتهائها، إلي المتعلمة داخل ا   المعرفي القائم علي اليقظة العقلية   ممارسات الإرشاد 
 ة البرنامج الإرشادي. إجراء المتابعة ومعرفة استمرارية فعالي   تَمَّ أن  
 الفنيات المستخدمة في البرنامو الإرشادي المعرفي القائم على اليقظة العقلية:-6

بعض من الفنيات التي يقوم عليها    علي   الاعتماد عند بناء جلسات البرنامج الإرشادي الحالي   تَمَّ     
العقلية الإرشاد   اليقظة  القائم علي  لكي ،  المعرفي  الفنيات  وفيما يلي عرض موجز  فية استخدام هذ  
 :  البرنامو 

الزبي((    ل الأك   فنية )أ(   )ت مل  وقد  Mindful Eating  (Raisin Meditation)اليقظ   :
الفنية  تلك  ملت   دل تُخ  والإرشاد  في    اُس  بالمشألة  التعريف  بعد  الحالي  الإرشادي  البرنامج  جلسات  أولي 

اليق  الوجود بتجربة صفة الانتباه  لتفعيل وضع  دقائق لاستكشاف  المستخدم  ظ من خلال قضاء عدة 
من   التجريبية  المجموعة  أفراد  مساعدة  في  أيضًا  استخدامها  تَمَّ  كما  زبيب،  لقطعة  الحسية  السمات 
الآلية   الفعل  ردود  إيقاف  حيث  مختلف  منظور  الحياتية من  الأمور  علي رؤية  المطلقات  الطالبات 

ا تَمَّ تعلمه خلال خطوات تأمل ال بيب في رؤيتهن  وتبنى العقل المبتدئ وليي الخبير، وذلك بتطبيق م 
الحياتية ورؤية كافة جوانبه كما لو أنهن درونه لأول مرة دون استدعاء لأي خبرات   لأحد المواقف 
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سابقة أو إصدار أحأام تقييمية وملاحظة ما لم دلحظونه من قبل، وذلك للوصول بهن إلي مرونة  
 . دوثر علي مستوي تخوفهن من الآخرين   ممَّا ةت  الاستجابة وتحسين علاقاتهن الاجتماويَّ 

دلمت في البرنامج الحالي من خلال :  Mindful Breathingفنية التنفس اليقظ    )ب( تُخ    ولقد اُس 
تدريب أفراد المجموعة التجريبية من المطلقات علي تركي  الانتباه علي عمليتي الشهيق وال فير عند  

صة المتعلقة بطلاقهن والمسببة لتخوفهن من الكشف عن ذواتهن  سيطرة الأفكار والمشاعر السلبية خا 
والمشاعر   الأفكار  تلك  مع  مختلفة  علاقة  بناء  علي  مساعدتهن  بهدف  وذلك  تقبلها،  محاولة  مع 

   الم عجة والتعامل الماهر معها. 
ملت  هذه الفنية  :  Body Scanفنية مسح )فحص( الجسد    )ج(  دل تُخ  ن  م   الحالي البرنامج    في وقد اُس 

خلال تدريب أفراد المجموعة التجريبية من الطالبات المطلقات علي خطوات فح  الجسد وتركي   
الانتباه علي كامل الجسد ومساعدتهن علي مقاومة أفكارهن التلقائية خاصة المتعلقة بطلاقهن والتي  

والأ  التنفي  عملية  علي  الانتباه  بتركي   انفعالية  صعوبات  لهن  وتسبب  باستمرار  حاسيي  تراودهن 
الجوانب   الجوانب )رؤية  كاملة من جميع  ذواتهن بصورة  تشجيعهن علي رؤية  وكذلك  الفسيولوجية، 
الذاتي   الوعي  لتوسيع  الفنية  تلك  السلبية( علي ًرار خطوات  الخبرات  المحملة في طيات  الإيجابيَّة 

   بصورة واقعيةت ومن  ثَمَّ خفض محاولات إخفاء الذات. 
استخدام هذه الفنية في تدريب أفراد    تَمَّ و :   Muscular Relaxation ضلي فنية السترخاء الع )د(  

الاسترخاء التدريجي لكل عضلات الجسم حيث دتم استرخاء    المجموعة التجريبية من المطلقات علي 
ت  ا جميع عضلات الجسم والتأكيد على التدريب عليها خار  الجلسات بمعدل لا يقل عن مرتين دوميً 

 . تخفيف حدة التوتر والقلق والتعبير عن المشاعر بحرية   لي وذلك لمساعدتهن ع 
ملت     Sitting Meditation :فنية ت مل الجلو     )ه(   دل تُخ    في   الحالي   الإرشادي البرنامج    في اُس 

أفراد   المطلقات تدريب  الطالبات  من  التجريبية  المنفصل(  عل   المجموعة  )التيقظ  الذهني  الفصل  ي 
أفكارهن و  الماهر مع  توقعاتهن خاصة المتعلقة بإساءة وتنمر الآخرين لكونهن مطلقات من  للتعامل 

تأتيخلال   أن  الآخرين  لتخوفهن من  المثيرة  الأفكار  لتلك  فيها   السماح  الانخرا   دون    وتذهب 
وعي   علي  يأن   أي  بعيدًا،  وتذهب  الماء  علي  تطفو  شجر  أوراق  أو  كسحب  تخيلها  حيث 

دون بالأ الداخلية  لها،    حداث  عنهاالاستجابة  النفي  الانتباه وفصل  مرونة  تفعيل  مع  وصولًا    ، 
وبة.   لتحقيق الأهداف المرً
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الواجب المن لي    استخدام هذه الفنية في  تَمَّ و :  Walking Meditationت مل المشي  فنية  (  و ) 
بالاستعانة بملف صوتي ونشرة إرشادية توضح خطواتها لعدم ملائمة مساحة البرفة المخصصة  

امج الإرشادي لتطبيق تلك الفنية، حيث مساعدتهن علي تركي  الانتباه علي  لتنفيذ جلسات البرن
دنتبهن لها سابقًا، الأمر الذي   أثناء عملية الحركة والتي كنَّ لا  دنتا  الجسم من أحاسيي  ما 
ساهم في تنمية قدرتهن علي توجيه الانتباه لحمور المختلفة دون محاولة مسبقة للتحليل والتقييم،  

 الإحساس بالراحة والهدوء والأمان، وإتاحة الفرصة لاكتشاف القدرات والإمأانات.   وكذلك منح
الجماعي(  (  ز) )النقاش  الخبرات  تباد   من    :Group Discussionفنية  استخدامها  وتم 

أفراد  بين  الجماعي  النقاش  تبادل  للانفتاح    خلال  المطلقات  الطالبات  من  التجريبية  المجموعة 
 .   ددعم العلاقة بينهن ممَّا والاستفادة منها،  علي تجار  الأخريات 

استخدامها    تَمَّ و :  Three-Minute Breathing Spaceفنية مساحة التنفس لثاث دقائق   )ح(  
المجموعة   أفراد  لمساعدة  الحالي  البرنامج  في  في  التحأم  علي  المطلقات  الطالبات  من  التجريبية 

بذواته  المتعلقة  ومنها  التلقائية  الآلي( من خلال خلق  استجاباتهن  الطيار  تشبيل  ن )خفض خاصية 
مسافة بينهن وبين أفكارهن ومشاعرهن حيث سوالهن عن نظرتهن الذاتية والتي تدفعهن لإخفاء الذات  
ثم التدريب علي قبول أفكارهن وضبط تركي  الانتباه علي اللحظة الحالية بممارسة الخطوات الثلاثة  

تحقيق    تطويرهن لعلاقة مختلفة مع تلك الأفكار والتحأم بها، ومن  ثَمَّ قد ساعد علي    ممَّا لتلك الفنيةت  
   أهداف البرنامج الإرشادي الحالي. 

اليقظ) (    في    تَمَّ و :  Mindful Active  النشاط  الفنية  هذه  من  استخدام  المن لي  الواجب 
اليومية،   بالأنشطة  بالقيام  المطلقات  من  التجريبية  المجموعة  أفراد  مطالبة  الطهيخلال   مثل 

" استخدام اليقظة  ، وتقديم نشرة إرشادية  اليقظ   الوعيحالة من  بوالتنظيف والقيادة والسير للعمل  
لمساعدتهن علي ذلك، ومتابعة مدي التقدم الذي تَمَّ إحرازه في تلك    ت العقلية في الحياة اليومية "

 الممارسات اليومية حتى نهاية الجلسات وخلال فترة المتابعة. 
فن ى )    اليقظة ية  (  عل   استخدامها   تَمَّ حيث  :  Mindful reading  القراء   القص     ي بالاعتماد 

ن،  حياته   في ا باهرا  نجاحً   استطعن تقبل ذواتهن وتحقيق ومع ذلك    الطلاق من    ين عان   لنساء والحأايات  
المجموعة التجريبي  أفراد  التي كانت تعيشها   ة وقم تم مطالبة  الحالة  المطلقات بمعايشة    من الطالبات 

الوعي    ي عل   صاحبة كل قصة والشعور بما كان ددور بداخلها من أفكار ومشاعر، وذلك لمساعدتهن 
الذات   لقبول  المرتبط    ي للتبلب عل بحاجتهن  بالوصمة  النقطة نحو  الشعور  تلك  والبدء من  بالطلاق 
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التبلب    ي الناجحة ف بالانفتاح علي تجار  الأخريات    تعلم الم يد من المهارات كذلك  و   تطوير أنفسهن، 
   . يخفض من مستوي الميل لددهن لإخفاء الذات   الأمر الذي   ت نظرة المجتمع التحي ية للمطلقة   ي عل 
دلمت في البرنامج الحالي من خلال   : Self-monitoring   المراقبة الذاتيةفنية  (  ك )    تُخ  ولقد اُس 

أفراد   من  مواقفهنالطلب  تسجيل  المطلقات  من  التجريبية  جاباتهن  واستاليومية    المجموعة 
الجسدية   المشاعر،  الأفكار،) الأفعال  الأحاسيي  لهذه    ،وتقيمها  (وردود  المستمرة  والمراجعة 

حيث محاولات قمع    لإعادة التقييم الموضوعي لاستجاباتهن ًير التكيفية  المذكرات مع الباحثة
وصولاً  واندفاعاتهن  أفكارهن  حقيقة  تأمل  خلال  من  السلوكي  والتجنب  الانفعالي  بهن    التعبير 

تلك   تحقيق  إحرازه في  تَمَّ  الذي  التقدم  بمستوى  تبصيرهن  اليقظة عقليًا، مع  المرنة  للاستجابات 
البرنامج الإرشادي، والاستفادة من ذلك في مساعدتهن   اقتراح   يعل  الاستجابات خلال جلسات 

 ويقيهن من الانتكاسة. يخفف من إخفاء الذات لددهنبما  ،لم يد من التقدم نخطوات تقوده
وضع واجبات من لية بنهاية كل جلسة بالبرنامج    تَمَّ وقد    : Home work  فنية الواج( المنزلي (    )   

اليقظة    الحالي  بممارسات  القيام  علي  للمساعدة  ملفات صوتية  بواسطة  تووية موجهة  علي  معتمدة 
منتظمة  بصورة  الرسمية  التالية   العقلية  الجلسة  بداية  في  تقييمها  على  الحرؤ  دتن   مع  مع  بما  اسب 

الجلسات الإرشادية  الذي متابعة  ، وأيضًا  أهداف  التقدم  الرسمية    إحرازه   تَمَّ   مدي  في الممارسات ًير 
ومحاولة تذليل أي صعوبات أو معوقات قد تواجه أفراد المجموعة التجريبية    )اليومية( لليقظة العقلية 
  ت اخل الجلسات في الحياة الواقعية تطبيق ما تم تعلمه د   وذلك للمساعدة علي ت  من المطلقات أثناء أدائها 

 انتقال أثر التدريب واستكمال العملية الإرشادية.   ومن  ثَمَّ 
 يمكن تحديدها كما يلي: إجراءات تنفيذ البرنامو الإرشادي، و -7
المطلقات  )أ العليا  الدراسات  طالبات  التجريبية من  المجموعة  أفراد  تكَّونت  المستهدفة:  الف،ة  تحددد   )

   . بجامعة المنيا 

( أسابيع  10) ( تحددد ال من الذي تستبرقه جلسات البرنامج: استبرق تنفيذ البرنامج فترة زمنية قدرها) 
 تقريبًا.  

مَّ :  ج تحدديييد مأيييان جلسيييات البرنيييام   ( )    –إجيييراء الجلسيييات بالمأتيييب الخييياؤ بالباحثييية بأليييية التربيييية    تيييَ
   . جامعة المنيا 

 ع جلستين أسبوويًا.( جلسة بواق20)د( تحددد عدد جلسات البرنامج:)

 . بطريقة تجمع بين الفردية والجماوية : طبق البرنامج الإرشادي  الطريقة التي قدم بها البرنامج )ه( 
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 ، من خلال الجدول التالي:*)و( تلخي  موضوعات جلسات البرنامج
 ( 4جدو )

 محتوى جلسات البرنامو الإرشادي المعرفي القائم على اليقظة العقلية 
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بين   -1 التقبل  علي  قائمة  إرشادية  علاقة  بناء 

من   التجريبية  المجموعة  وأفراد  الباحثة 
 الطالبات المطلقات. 

ات  تعرف أفراد المجموعة التجريبية من الطالب  -2
ومدي   للبرنامج  العام  الإطار  علي  المطلقات 

 أهميته ونواتجه المرجوة على حياتهن. 
تطبيق أفراد المجموعة التجريبية من الطالبات   -3

 المطلقات لمقياس إخفاء الذات تطبيقًا قبليًا. 
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الطالبات   .1 التجريبية من  المجموعة  أفراد  تعرف 

 المطلقات مفهوم إخفاء الذات. 
الطالبات   .2 التجريبية من  المجموعة  أفراد  تعرف 

 المطلقات بأبعاد إخفاء الذات. 
الطالبات   .3 التجريبية من  المجموعة  أفراد  تعرف 
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تعرف أفراد المجموعة التجريبية من الطالبات   .1

على   القائمة  الإرشادية  التدخلات  المطلقات 
 قظة العقلية. الي 

تعرف أفراد المجموعة التجريبية من الطالبات   .2
علي   القائم  المعرفي  الإرشاد  بماهية  المطلقات 

 اليقظة العقلية. 
تعرف أفراد المجموعة التجريبية من الطالبات   .3

علي   القائم  المعرفي  الإرشاد  بأسس  المطلقات 
 اليقظة العقلية. 

تعرف أفراد المجموعة التجريبية من الطالبات   .4
علي  ا  القائم  المعرفي  الإرشاد  فنيات  لمطلقات 

 اليقظة العقلية. 
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 ( جلسات البرنامج الإرشادي المعرفي القائم على اليقظة العقلية بالتفصيل. 3ملحق ) *
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تعرف أفراد المجموعة التجريبية من الطالبات   .1

 قات بمفهوم اليقظة العقلية.  المطل 
تعرف أفراد المجموعة التجريبية من الطالبات   .2

 المطلقات بأهمية ممارسات اليقظة العقلية. 
تعرف أفراد المجموعة التجريبية من الطالبات   .3

اليقظة   ممارسات  في  البدء  بكيفية  المطلقات 
معوقاتها   مع  والتعامل  بها  والالتزام  العقلية 

 ديهن. لخفض الإخفاء الذاتي ل 
 

ل  
اد

تب
 ،

ار
حو

وال
ة 

ش
اق
من

ال

ي
زل

من
 ال

ب
ج
وا

 ال
ت،

را
خب

ال
 

 

ي 
يم

عل
 ت
ط
شا

ن
 

 
ة( 

لي
عق

 ال
ظة

يق
 لل

ق
ري

ط
)ال

 

70 
 دقيقة 

ي( 
س

سا
الأ

ل 
خ
تد

)ال
ة 

ني
لثا

ة ا
حل

مر
ال

 

 الخامسة

م 
ظي

تن
 ال

ور
ص

 ق
ض

خف

ي 
عال

نف
لا
ا

 

تعرف أفراد المجموعة التجريبية من الطالبات   -1
 ي. المطلقات بمفهوم قصور التنظيم الانفعال 

توعية أفراد المجموعة التجريبية من الطالبات   -2
والقمع   للكبت  السلبية  بالآثار  المطلقات 

 الانفعالي. 
تدريب أفراد المجموعة التجريبية من الطالبات   -3

بما   السلبية  مشاعرهن  تقبل  على  المطلقات 
 يخفف التعامل القمعي لديهن. 
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تعرف أفراد المجموعة التجريبية من الطالبات   .1

 المطلقات بخاصية الطيار الآلي. 
توعية أفراد المجموعة التجريبية من الطالبات   .2

السلبية   المشاعر  التعامل مع  بأهمية  المطلقات 
التنظيم   لتحسين  الوجود  وضع  باستخدام 

 نفعالي لديهن. الا 
تدريب أفراد المجموعة التجريبية من الطالبات   .3

اليقظ   الأكل  فنية  إجراء  كيفية  علي  المطلقات 
لمساعدتهن علي الانتقال من وضع الإنجاز إلي  

 وضع الوجود للاتصال باللحظة الحالية. 
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تدريب أفراد المجموعة التجريبية من الطالبات   .1

 المطلقات علي كيفية إجراء فنية فحص الجسد. 
تدريب أفراد المجموعة التجريبية من الطالبات     .2

التفكير   لخفض  اليقظ  الانتباه  علي  المطلقات 
الم  الانفعالية  بالصعوبات  المرتبط  ؤدية  الآلي 

 لإخفاء الذات. 
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تعرف أفراد المجموعة التجريبية من الطالبات   .1

 المطلقات بكيفية إجراء فنية التنفس اليقظ. 
أفراد المجموعة التجريبية من الطالبات  تدريب   .2

المشاعر   مع  الماهر  التعامل  علي  المطلقات 
اللحظة   على  الانتباه  تركيز  خلال  من  السلبية 
من   ويخفض  حدتها  من  يخفف  بما  الحالية 

 التعامل القمعي معها. 
تشجيع أفراد المجموعة التجريبية من الطالبات   .3

والقلق   التوتر  حدة  تخفيف  على  المطلقات 
باستخدام  وا  بحرية  المشاعر  عن  لتعبير 

 الاسترخاء العضلي. 
تدريب أفراد المجموعة التجريبية من الطالبات   .4

المطلقات على القيام باسترخاء اليدين والكتفين  
والقلق   التوتر  من  للتحرر  الرأس  ومنطقة 

 والتعبير عن المشاعر بحرية. 
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تشجيع أفراد المجموعة التجريبية من الطالبات   -1
الممتعة   الأنشطة  ممارسة  على  المطلقات 
عن   والتعبير  والقلق  التوتر  حدة  لتخفيف 

 المشاعر بحرية. 
تدريب أفراد المجموعة التجريبية من الطالبات   -2

الرقبة  المطلقات ع  لمنطقة  باسترخاء  القيام  لى 
 والظهر والبطن والساقين والقدمين. 
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تدريب أفراد المجموعة التجريبية من الطالبات   .1

التقييم  المطلقات   لإعادة  الذات  مراقبة  علي 
 الموضوعي لاستجاباتهن غير التكيفية. 

تدريب أفراد المجموعة التجريبية من الطالبات   .2
خلال   من  انفعالاتهن  تنظيم  علي  المطلقات 
الاستجابات   إلي  التلقائي  الفعل  رد  الانتقال من 
اليقظة بما يخفض من استجابة الإخفاء الذاتي  

 لديهن.  
ا  .3 أفراد  الطالبات  تعليم  من  التجريبية  لمجموعة 

المطلقات كيفية تحويل مشكلاتهن وما يحاولن  
حالتهن   لتحسين  حياتية  نعم  إلي  إخفاءه 

 المزاجية. 
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تعرف أفراد المجموعة التجريبية من الطالبات   .1
 المطلقات بمفهوم الإدراك السلبي للذات. 

تدريب أفراد المجموعة التجريبية من الطالبات   .2
القراءة   فنية  إجراء  كيفية  علي  المطلقات 

 اليقظة. 
الت  .3 المجموعة  أفراد  وعي  من  تنمية  جريبية 

الذات   لقبول  بحاجتهن  المطلقات  الطالبات 
 لخفض الإخفاء الذاتي لديهن. 

الطالبات   .4 التجريبية من  أفراد المجموعة  تحديد 
المتعلقة   والمختلة  السلبية  لأفكارهن  المطلقات 

   . بذواتهن 
من     .5 التجريبية  المجموعة  أفراد  وعي  تنمية 

ة(  الطالبات المطلقات أن أفكارهن الآلية )التلقائي 
وليست   ذهنية  أحداث  مجرد  هي  ذواتهن  نحو 

 حقائق لتعديل النظرة السلبية لذواتهن. 
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تدريب أفراد المجموعة التجريبية من الطالبات   .1

علي  استراحة    المطلقات  فنية  إجراء  كيفية 
 التنفس. 

تدريب أفراد المجموعة التجريبية من الطالبات   .2
مع   مختلفة  علاقة  تطوير  علي  المطلقات 
أفكارهن السلبية تجاه ذواتهن من خلال قبولها  

 والانفتاح عليها. 
تدريب أفراد المجموعة التجريبية من الطالبات   .3

التلقائ  ية  المطلقات علي التحكم في الاستجابات 
ضبط   خلال  من  الذات  نحو  والسلبية  )الآلية( 

 تركيز الانتباه على اللحظة الحالية. 
تدريب أفراد المجموعة التجريبية من الطالبات   .4

أفكارهن   مع  الماهر  التعامل  علي  المطلقات 
المنفصل   التيقظ  خلال  من  الذات  نحو  السلبية 

 . بما يخفض من مستوى الإخفاء الذاتي لديهن 
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من   .1 التجريبية  المجموعة  أفراد  ارسة  ممَّ

 الطالبات المطلقات لفنية فحص الجسد. 
من   .2 التجريبية  المجموعة  أفراد  وعى  توسيع 

بذواتهن   المطلقات  رؤيتها  الطالبات  خلال  من 
من منظور كلي واقعي دون التسرع في إصدار  
مستوى   من  يخفض  ا  ممَّ التقييمية  الأحكام 

 الإخفاء الذاتي لديهن. 
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المجموعة التجريبية من الطالبات    تعرف أفراد  .1
 المطلقات بمفهوم التخوف من الآخرين. 

الطالبات   .2 التجريبية من  أفراد المجموعة  تحديد 
المتعلقة   والمختلة  السلبية  لأفكارهن  المطلقات 

 بعلاقتهن بالآخرين.  
من   .3 التجريبية  المجموعة  أفراد  وعي  تنمية 

الآلية   أفكارهن  بأن  المطلقات  الطالبات 
ئية( المرتبطة بتخوفهن من الآخرين هي  )التلقا 

ا يحسن   مجرد أحداث عقلية وليست حقائق؛ ممَّ
من علاقاتهن الاجتماعيَّة ويخفض من مستوي  

 يهن. د الإخفاء الذاتي ل 
تدريب أفراد المجموعة التجريبية من الطالبات   .4

مع   مختلفة  علاقة  تطوير  علي  المطلقات 
من   بتخوفهن  المتعلقة  السلبية  أفكارهن 

 خرين من خلال قبولها والانفتاح عليها. الآ 
تدريب أفراد المجموعة التجريبية من الطالبات   .5

الأفكار   اجترار  في  التحكم  علي  المطلقات 
من   الآخرين  من  بتخوفهن  المرتبطة  السلبية 

 خلال ضبط تركيز الانتباه علي اللحظة الحالية. 
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تدريب أفراد المجموعة التجريبية من الطالبات   .1

 المطلقات علي كيفية إجراء فنية تأمل الجلوس. 
تدريب أفراد المجموعة التجريبية من الطالبات   .2

أفكارهن   مع  الماهر  التعامل  علي  المطلقات 
من  ومشاعرهن   بتخوفهن  المرتبطة  السلبية 

الآخرين من خلال التيقظ المنفصل بما يخفض  
 من مستوي الإخفاء الذاتي لديهن. 
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من   .1 التجريبية  المجموعة  أفراد  وعي  تنمية 

من  ال  تخوفهن  إدارة  بأهمية  المطلقات  طالبات 
ذواتهن للآخرين لخفض مستوى   الكشف عن 

 الإخفاء الذاتي لديهن.   
تدريب أفراد المجموعة التجريبية من الطالبات   .2

المطلقات علي رؤية الأمور من منظور مختلف  
مرونة   لإكسابهن  تقييمية  أحكام  إصدار  دون 

ن  الاستجابة بما يخفض من مستوي التخوف م 
 الكشف عن ذواتهن للآخرين. 
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من   -1 التجريبية  المجموعة  أفراد  مساعدة 
علي  الطالب  اليقظ  الانفتاح  علي  المطلقات  ات 

تجارب الآخرين في التغلب علي نظرة المجتمع  
الإخفاء   مستوي  لخفض  للمطلقة  التحيزية 

 الذاتي لديهن.   
تدريب أفراد المجموعة التجريبية من الطالبات   -2

الأحكام   مع  اليقظ  التعامل  علي  المطلقات 
من   لتخوفهن  والمسببة  للطلاق  النمطية 

 يخفض من الإخفاء الذاتي لديهن. الآخرين بما  
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الطالبات   .1 من  التجريبية  المجموعة  أفراد  تقييم 
ل  الاستجابة  المطلقات  تحقيق  في  تقدمهن  مدي 

 المرنة واليقظة بالمواقف الحياتية المختلفة. 
توعية أفراد المجموعة التجريبية من الطالبات   .2

ممارسة   في  الاستمرارية  بأهمية  المطلقات 
 تدريبات اليقظة العقلية وتبنيها كأسلوب حياة. 

تصميم أفراد المجموعة التجريبية من الطالبات   .3
م  لخطط  لاستمرارية  المطلقات  ستقبلية 

الممارسة لمهارات اليقظة العقلية والوقاية من  
،  الانتكاسة. 
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الطالبات   .1 من  التجريبية  المجموعة  أفراد  تقييم 
للبر  للاستمارة  المطلقات  وفقًا  الإرشادي  نامج 

 المعدة لذلك للتعرف علي مدي استفادتهن منه. 
تطبيق أفراد المجموعة التجريبية من الطالبات   .2

البعدي   للقياس  الذات  إخفاء  لمقياس  المطلقات 
 للبرنامج. 

 إنهاء جلسات البرنامج.  .3
 الاتفاق على موعد لقاء المتابعة.  .4
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الإرشادي  -8 البرنامو  صدق  من  العقلية التحقق  اليقظة  على  القائم  عر   حيث    : المعرفي  تَمَّ 
وذلك للتأكد    ، * مجموعة من المتخصصين في الصحة النفسية والإرشاد النفسي   البرنامج الإرشادي علي 

محتوي  ملائمة  مدي  عد   من  ومناسبة  المشألة،  أبعاد  كل  تتضمن  بحيث  والفنيات  الجلسات  دها 
 تعددل ما اقترحه المتخصصون.   تَمَّ المستخدمة فيها ومدة كل جلسة، وقد  

 
 البرنامج الإرشادي المعرفي القائم على اليقظة العقلية.  محكميأسماء السادة قائمة ( 1ملحق ) *



 2023( 3يناير ج) (133العدد )  مجلة كلية التربية ببنها

 

 158 

تطبيق أداة    تَمَّ حيث    التقويم القبليتمَّت  عملية التقويم من خلال    تقويم البرنامو الإرشادي:  -9
رشادى الذى  والضابطة، وذلك قبل بداية البرنامج الإ   ة علي المجموعتين التجريبي   القياس تطبيقًا قبليًا 

من خلال تطبيق استمارة تقويم جلسات    التقويم التكويني   تَمَّ   كما ،  التجريبية فقط   أفراد المجموعة   تلقته 
ثم   جلسة،  كل  نهاية  في  توز   والتي  النهائي تَمَّ  البرنامج  المجموعة    التقويم  أفراد  تقييم  خلال  من 
البرنامج،  تقويم  وفقا لاستمارة  للبرنامج  بعديًا تطبيق  و   التجريبية  تطبيقًا  القياس  المجموعتين    أداة  على 

بعد  استمرارية  التحقق من    تَمَّ ، كما  والضابطة    ة التجريبي  البرنامج  مرور شهرين ونصف من  فعالية 
 . من خلال إعادة تطبيق أداة القياس علي أفراد المجموعة التجريبية   التطبيق )فترة المتابعة(   توقف 

 الأسالي( الإحصائية: - را عا  
فرو        صحة  من  للتحقق  الملائمة  الإحصائية  الأساليب  وهى:  البحث استخدمت  اختبار  ، 

 . s Test'Whitney-Mann، اختبار مان وتنى    Test   s'Wilcoxonويلكوكسون 

 بمجموعة من الخطوات الإجرائية تتمثل في: البحث  مرَّ  الخطوات الإجرائية للبحث: -خامسا
لا   .1 والدرا   الاط ل النظرية  الأطر  مشألات  على  تناولت  التي  السابقة  وتحددد  المطلقات سات   ،

 . عيَّنة وخصائ  ال   علي متبيراته   التَّعرف البحث و التوصل لمشألة    ومن  ثَمَّ ت  احتياجاتهن 
 .  للمطلقات من طالبات الدراسات العليا   إخفاء الذات إعداد مقياس   .2
ت  ات العليا بجامعة المنيا مطلقة من طالبات الدراس (  108قوامها )   عيَّنة إجراء دراسة أولية على  .3

 . البحث وذلك للتحقق من الخصائ  السيأومترية لأداة  
الإرشادي   .4 البرنامج  العقلية إعداد  اليقظة  علي  القائم  لدى    المعرفي  الذات  إخفاء  لخفض 

 . المطلقات 
) التجريبية البحث    عيَّنة تحددد   .5 قوامها  وبلغ  العليا 18،  الدراسات    اللاتي   ( مطلقة من طالبات 

ابطة  ض   : مجموعتين   ي ل إ   عشوائي بشأل    سيمهن تق   تَمَّ و   ، خفاء الذات إ ن ارتفا  مستوى  يعانين م 
قوام   من وتجريبية  ) ه كل ٍّ  ف   تَمَّ و   ، ( مطلقات 9ما  تجانسهما  ،وسنوات  ال مني العمر    ي التحقق من 

 .  البحث   متبير وكذلك    الطلاق، 
البرنامج الإرشادي   تَمَّ   ثم    .6 المجموعة    علي   تطبيق  فقط  أفراد  التطبيق  التجريبية  استمر  بحيث 

ونصف في حين لم يخضع أفراد المجموعة الضابطة من الطالبات المطلقات لأي   لمدة شهرين 
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إجراء تجريبي، وبعد التحقق من فعالية البرنامج تم الاتفاق على التطبيق مع أفراد المجموعة  
 الضابطة ليتسنى لهن أيضًا الاستفادة من جلسات البرنامج. 

مقيا  .7 تطبيق  أعيد  التجريبية  ثم  المجموعة  علي  البعدي(  )التطبيق  ثانية  مرة  الذات  إخفاء  س 
فقطت   التجريبية  المجموعة  أفراد  على  الإرشادي  البرنامج  تطبيق  من  الانتهاء  بعد  والضابطة 

 للتحقق من فعاليته. 
مرور  بعد    التجريبية أفراد المجموعة    إخفاء الذات مرة أخرى علي تطبيق مقياس  بعد ذلك تَمَّ   .8

 كد من استمرارية فعالية البرنامج. ونصف من التطبيق البعدى للتأ   شهرين 
القبلي  .9 التطبيق  لنتائج  الإحصائية  التحليلات  الأساليب    والبعدي   إجراء  باستخدام  والتتبعي 

 ة المناسبة. الإحصائي 
 . البحث وتفسيرها في ضوء الإطار النظري والدراسات السابقة وفرو     البحث عر  نتائج   .10
 .   التوصيات التربوية والدراسات المقترحة مستقبلًا   تقديم مجموعة من  .11

  :وتفسيرها البحث نتائو
الأو   -أ الفرض  دالة إحصائيً ، ونص :"  نتائو  أفراد  توجد فروق  بين متوسطي رتب درجات  ا 

الاتجاه    يمقياس إخفاء الذات وأبعاده )ف  ي ة في القياسين القبلي والبعدي علالمجموعة التجريبي 
 ". لقياس البعديفضل( لصالح االأ
   

إحصائيًاو   الفر   هذا  من صحة  دلالة    تَمَّ   للتحقق  عن  للكشف  ويلكوكسون  اختبار  استخدام 
 ( ذلك. 5ويوضح جدول )  روق بين القياسين القبلي والبعدي، الف
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 ( 5جدو  ) 
ياسين: القبلي  نتائو اختبار ويلكوكسون لدللة الفروق بين متوسطي رت( درجات أفراد المجموعة التجريبية في الق 

 . والبعدى على مقيا  إخفاء الذات الدرجة الكلية وأ عاد  
 الأبعاد 

نوع  
 القياس 

 المجموعة  
متوسط   العدد 

 الرتب 
مجموع  
 الرتب 

Z   الدلالة
 الإحصائية 

اتجاه  
 الدلالة 

قصور التنظيم  
 الانفعالي 

 قبلي 
 

 بعدى 

القياس   0,01 2,668- 45 5 9 الرتب السالبة 
 صفر  صفر  صفر  بة الرتب الموج  البعدى 

الرتب  
 المتساوية 

    صفر 

الإدراك السلبي  
 للذات 

 قبلي 
 
 بعدى 

القياس   0,01 2,680- 45 5 9 الرتب السالبة 
 صفر  صفر  صفر  الرتب الموجبة  البعدي 

الرتب  
 المتساوية 

   صفر 

التخوف من  
 الآخرين 

 قبلي 
 

القياس   0,01 2,675- 45 5 9 الرتب السالبة 
 صفر  صفر  صفر  الرتب الموجبة  ى البعد 

الرتب   بعدى 
 المتساوية 

    صفر 

إخفاء الذات  
 )الدرجة الكلية 

 قبلي 
 

 
 بعدى 

القياس   0,01 2,670- 45 5 9 الرتب السالبة 
 صفر  صفر  صفر  الرتب الموجبة  البعدى 

الرتب  
 المتساوية 

   صفر 

 (. 9(، في حالة ن =) 0,01(، ) 0,05مستوى دللة )   ( عند 2(،) 5القيمة الحرجة الجدولية = )   *    

من        )دتضح  قيمة ش)الصبري(5جدول  أن  عند    <المحسوبة = صفر  *(  الحرجة  القيمة 
( ) (،0,01مستوي  قيمة  إليZوكذلك  يشير  مما  إحصائيًات  دالة  دلالة  (  ذات  فروق  وجود 

الكلية لصالح القياس   ة، والدرجت مقياس إخفاء الذالأبعاد  ائية بين القياسين القبلي والبعديإحص
المعرفي القائم علي اليقظة  ، وذلك الفرق يعود لتأثير برنامج الإرشاد  البعدي في الوضع الأفضل

 التجريبية. أفراد المجموعة  خفض إخفاء الذات لديفي  العقلية
ا     الفر   معالجة  من  عليها  الحصول  تَمَّ  التي  للنتائج  العملية  الدلالة  من  لأول  وللتأكد 

تأثير   تَمَّ حسا  حجم  اليقظة   Effect Sizeإحصائيا،  القائم علي  المعرفي  البرنامج الإرشادي 
العقلية )المتبير المستقل( في خفض إخفاء الذات )المتبير التابع( باستخدام معادلة قوة العلاقة 

المرتبطة، والذي  بين المتبيرين المستقل والتابع باستخدام معامل الارتبا  الثنائي لرتب الأزوا   

 
 السالبة. )الصغري( إلى القيمة الصغري لمجموع رتب الفروق الموجبة أو تشير ش *



 2023( 3يناير ج) (133العدد )  مجلة كلية التربية ببنها

 

 161 

المنع التالية، وذلك كما أوضحها عبد  المعادلة  الدرددر)  مدتم حسابه من  ( 154،  2006أحمد 
 كالتالي: 

 
                   4T1 

 1-       (=T)ق 
 ( 1-ن )ن                

  = مجمو  رتب   1T(= قوة العلاقة )معامل الارتبا  الثنائي لرتب الأزوا  المرتبطة(،  Tحيث )ق
 ذات الإشارة السالبة، ن= عدد أزوا  الدرجات. 

فتدل على علاقة ضعيفة    ,40  <(T( كما دلي : إذا كانت )قTويتم تفسير قوة العلاقة )ق    
فتدل على علاقة متوسطة وحجم تأثير    ,70  < (T)ق     ,40وحجم تأثير ضعيف، وإذا كانت  

  ( Tجم تأثير قوى، وإذا كانت )قفتدل على علاقة قوية وح  ,90  <(T)ق   ,70متوسط، وإذا كانت 
 0,9  2010،  حسن  د فتدل على علاقة قوية جدا وحجم تأثير قوى جدا ) ع ت عبد الحمي  ،

 ( قيم حجم التأثير التي تَمَّ الوصول إليها، كما دلي:  6(، ويوضح جدول )283
 ( 6جدو  )

 قيم حجم الت ثير للبرنامو الإرشادي على إخفاء الذات
 Tقيمة   ن   المتغيرات 

قيمة قوة  
 ( Tالعلاقة )ق 

نوعية  
 التأثير 

قصور التنظيم  
 الانفعالي 

 
9 

 
 

45 1,5 
 قوى جدا 

الإدراك السلبي  
 للذات 

 قوى جدا  1,5 45

التخوف من  
 الآخرين 

 قوى جدا  1,5 45

إخفاء  
)الدرجة  الذات 

 الكلية( 

 قوى جدا  1,5 45

علي كل أبعاد إخفاء الذات   (0,9طبقا للجدول السابق وحيث إن قيم حجم التأثير أكبر من )    
يأون حجم التأثير كبيرًا وقويًا، ممَّا ددل علي حجم تأثير قوى جدًا للمتبير  ثَمَّ والدرجة الكليةت من 

وبهذه النتيجة دتم قبول الفر    المستقل )البرنامج الإرشادي( علي المتبير التابع )إخفاء الذات(،
 .الأول
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رتب درجات أفراد    يا بين متوسطجد فروق دالة إحصائيً تو :"  ونص نتائو الفرض الثاني،  -ب
ف والتجريبية  الضابطة  البعد   يالمجموعتين  )في   يعل  يالقياس  وأبعاده  الذات  إخفاء  مقياس 

 ".فضل( لصالح المجموعة التجريبيةالأالاتجاه 
الفر         هذا  صحة  من  مان   تَمَّ وللتحقق  اختبار     Mann-Whitneyويتنى   -استخدام 

دلا درجات  لحسا   رتب  متوسطي  بين  الفروق  في  لة  والتجريبية  الضابطة  المجموعتين  أفراد 
وضح  د  التاليوالجدول  ،  الكلية للمقياس  ة ، والدرجإخفاء الذات أبعاد مقياس    القياس البعدي علي

 ذلك: 
 ( 7)  جدو  

ية في القيا   أفراد المجموعتين الضا طة والتجريب   درجات   متوسطي رت( ق بين  و للفر   ( ودللتها Z، ) ( Uقيمة ) 
 . إخفاء الذات وأ عاد    البعدى على مقيا  

 
 الأ عاد 

المجموعة الضابطة  
 ( 9)ن= 

المجموعة التجريبية  
 ( 9)ن= 

 

U 
 
W 

 
Z 

الدلالة  
 الإحصائية 

اتجاه  
 الدلالة 

 متوسط 
 الرتب 

مجموع  
 الرتب 

 متوسط 
 الرتب 

مجموع  
 الرتب 

قصور التنظيم  
 الانفعالي 

المجموعة   0,01 3,582- 45 0,0 45 5 126 14
 التجريبية 

الإدراك  
 السلبي للذات 

المجموعة   0,01 3,587- 45 0,0 45 5 126 14
 التجريبية 

التخوف من  
 الآخرين 

المجموعة   0,01 3,604- 45 0,0 45 5 126 14
 التجريبية 

إخفاء الذات   
)الدرجة  

 ( الكلية 

المجموعة   0,01 3,578- 45 0,0 45 5 126 14
 التجريبية 

 (. 9=) 2=ن 1(، في حالة ن 0،01(، ) 0,05( عند مستوى دللة ) 14(،) 21جدولية = ) ( ال U*قيمة ) 
(  Z( الجدولية، وكذلك قيمة ) U( المحسوبة أقل من قيمة ) U( أن قيمة ) 7دتضح من جدول )     

ن المجموعة  بين متوسطي رتب درجات كلا م   ا مما يشير إلى وجود فروق دالة إحصائيً   دالة إحصائيًات 
والتجر  وأبعاد   يبية في الضابطة  الذات  إخفاء  لمقياس  البعدي  التجريبية    ه في القياس  المجموعة  اتجاه 

الإرشادي.   للبرنامج  التعر   بعد  الذات(  إخفاء  مستوى  لانخفا   فعالية  )بالنسبة  علي  دوكد  وهذا 
الإ  الذات لدي   رشادي البرنامج  إخفاء  العقلية في خفض  اليقظة  القائم علي  المجموعة    المعرفي  أفراد 

 بعد تطبيق البرنامج، ممَّا ددل على تحقق الفر  الثاني.    من الطالبات المطلقات   تجريبية ال 



 2023( 3يناير ج) (133العدد )  مجلة كلية التربية ببنها

 

 163 

 تفسير نتائو الفرض الأو  والثاني: 

والبعدي    ا بين القياسين القبلي ا دالة إحصائيً نجد أن هناك فروقً   الفرض الأو    نتائج بالنظر إلى        
التجريبية من الطالبات المطلقات لصالح  د المجموعة  وأبعاده المختلفة لأفرا   إخفاء الذات مقياس    علي 

يق البرنامج  بعد تطب   الطالبات انخفض مستوى إخفاء الذات لددهن أن أول،ك    ي وهذا يعن ،  القياس البعدي 
أن البرنامج كمتبير مستقل دتمتع بحجم    اتضح أيضًا   كما ،  قبل تطبيق البرنامج   مقارنة بمستواه لددهن 

ال  المتبير  في  كبير  الذات.    وهو   تابع تأثير  أيض  إخفاء  يؤكد  إلى  ومم ا  فق   يرجع  الفرق  هذا  أن  ا 
  ما أسفرت عن  وذلك  (، وأن  ل يرجع إلى عوامل أخرى خارجية  المستقل )البرنامو الإرشادي المتغير 
حيث وجد أن هناك فروقًا دالة إحصائيًا بين متوسطي رتب درجات المجموعتين    الفرض الثاني نتائج  

والت  حدوث  الضابطة  إلي  يشير  ما  وذلك  التجريبية،  المجموعة  لصالح  البعدي  القياس  في  جريبية 
البرنامج   انخفا  في مستوى إخفاء الذات لدي أفراد المجموعة التجريبية من المطلقات بعد تطبيق 

الأمر الذي  ت  عليهن مقارنة بمستواه لدي أفراد المجموعة الضابطة اللاتي لم دتلقين أي تدخل إرشادي 
أفراد    إخفاء الذات لدي   خفض في    المعرفي القائم علي اليقظة العقلية الإرشاد    برنامج   فعالية   علي   دوكد 

ي  تبدو هذه النتيجة منطقية، حيث جاءت متسقة مع ما جاء بالإطار النظر قد  و   ، المجموعة التجريبية 
عرفية والمواجهة  اليقظة العقلية في تحسين المرونة الم   حول دور وأهمية الإرشاد المعرفي القائم علي 

اللحظة الحالية    وتركي  الانتباه علي اليقظ والتقبل   ر والمشاعر السلبية من خلال الوعي لحفكا  الإيجابيَّة 
التق  التكيفية يمية وصولاً ي وعدم إصدار الأحأام  لتع ي  الاستجابات  إليه      لارسون وزملاؤه ، وما أشار 

 (Larson et al., 2015, 707-708 )   مل لتفسير الإخفاء الذاتي والذى أوضح  في ضوء نموذ  الع
هذا   الذات،  إخفاء  بانخفا   العقلية  اليقظة  تربط  التى  النتيجة   تتسق و العلاقة  نتائج   ج ئيًا   تلك    مع 

الدراسات التي أكدت علي فعالية البرامج التدريبية والإرشادية القائمة علي اليقظة العقلية في تحسين  
ق والمحن باعتبارهما من المتبيرات قريبة الصلة بالإخفاء  الإفصاح عن الذات والكشف عن الضوائ 

ك  من)   دراسة الذاتي  محمد  (ت) (Bulantika et al., 2020ت Eitel, 2014)كل ٍّ  ال هراء  فاطمة 
 (. 2021،  النجار 
ويمأن تفسير الانخفا  الدال في مستوى إخفاء الذات لدى أفراد المجموعة التجريبية من       

بعد   المطلقات  وكذلك الطالبات  البرنامج  تطبيق  قبل  لددهن  بمستواه  مقارنة  البرنامج  تطبيق 
بالمقارنة بمستواه لدي أفراد المجموعة الضابطة من هولاء الطالبات في القياس البعدى في ضوء  
فقط   التجريبية  المجموعة  طالبات  تلقته  والذي  تحقيقه  إلى  الحالي  الإرشادي  البرنامج  ما سعي 
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علاقت تعددل  علي  رك   الم عجة  حيث  ومعلوماتهن  وأحاسيسهن  ومشاعرهن  أفكارهن  مع  هن 
واللاتي يحاولن إخفاءها وعدم إ هارها ل خرين، والمرتبطة بتجربة طلاقهن من خلال التركي   
علي اللحظة الحالية والانفتاح عليها وتقبلها دون الخجل منها أو محاولة كبتها، وكذلك التعامل 

ليست حقا باعتبارها  العقلت  الماهر معها  تأتي وتذهب في  الأمر ئق وإنما مجرد أحداث ذهنية 
الحالي  الذي الإرشادي  البرنامج  فعالية  علي  واضح  أثر  له  المساهمة  كان  تقليل    حيث  في 

القمعي   والتعامل  السلوكي  التجنب  كمحاولات  التكيف،  علي  القادرة  ير  وً التلقائية  سلوكاتهن 
متفقًا   ذلك  جاء  وقد  الكاذ ،  التجمل  اليقظة  وكذلك  علي  القائم  المعرفي  الإرشاد  أهداف  مع 

زين) كابات  أكد  فقد  الأساسي  Kabat-Zinn, 2013,116-117العقلية،  الهدف  أن  علي   )
التلقائية   ومشاعرهم  أفكارهم  مع  مختلفة  علاقة  لبناء  بالعملاء  الوصول  في  دتمثل  له  والأولى 

الارتبا  بها ًير مضطرين لتصديقها  لددهم الحرية في الارتبا  أو عدم    بإدراكها كأحداث عابرة
تخلقها   قد  التي  المشوهة  الصورة  من  التحرر  علي  يساعد  ممَّا  معهات  صرا   في  الدخول  أو 
أذهانهم وإتاحة الفرصة للرؤية الأكثر وضوحًا والإحساس الأكبر بالإدارة الذاتية واتخاذ القرارات  

 والسلوكيات المقبولة والأكثر فعالية.  
يمأن       أفراد  كما  مساعدة  علي  الحالي  الإرشادي  البرنامج  تركي   إلى  أيضًا  النتيجة  تلك  إرجا  

له من    دتعرضن المجموعة التجريبية من الطالبات المطلقات علي التمأن من الاستجابة المرنة لما قد  
إتبا    مواقف ضاًطة خاصة تلك التي يعانين خلالها من الوصم الاجتماعي حيث تدريبيهن علي 

عقل المبتدئ ورؤية المواقف من منظور مختلف بدلًا من الاندفا  بردود الفعل التلقائية القائمة  فكرة ال 
( علي أنها  Duerr, 2008, 9علي الأحأام الشخصية والخبرات السابقة، تلك الفكرة التي أكد دوير ) 

قد كان له تأثير    من الركائ  الأساسية للإرشاد المعرفي القائم علي اليقظة العقلية، الأمر الذي ربما 
إيجابي علي كيفية استيعابهن للمواقف المختلفة بشأل فعال حيث تمأينهن من التفكير المتمعن وإتاحة  
وذلك   الفعل،  رد  في  إبداوية  والأكثر  والمدروسة  المتوازنة  والاختيارات  الجدددة  للإدراكات  المساحة 

 وفقًا لما جاء بالقياس البعدي.  بصورة قد تكون ساهمت في خفض مستوي الإخفاء الذاتي لددهن،  
المجموعة       أفراد  مساعدة  إلي  أيضًا  سعي  قد  الحالي  الإرشادي  البرنامج  أن  إلى  بالإضافة  هذا 

التجريبية من هولاء الطالبات علي الوعي اليقظ بأفكارهن وعواطفهن وسلوكياتهن حيث تدريبهن علي  
جعله  ممَّا  الوجودت  عقل  إلى  الفعل  عقل  من  التداخل  الانتقال  عملية  علي  السيطرة  علي  قادرات  ن 

الفكري وما يقيدن أنفسهن به من أفكار ومشاعر قائمة بشأل مباشر علي تجاربهن السابقة )خاصة  
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تجربة طلاقهن(، وكذلك توجيههن نحو التساؤل عن مدي صحتهات ومن  ثَمَّ التعامل معها علي النحو  
الواضح   الأثر  له  كان  قد  الذي  الأمر  المستمرة  الأمثلت  الصرا   حالة  من  معاناتهن  تخفيف  علي 

 والمتمثلة في محاولاتهن لحجب الذات والتحفظ الشددد من الآخرين. 
بإجراء        الالت ام  علي  المساعدة  علي  أيضًا  رك   قد  الحالي  الإرشادي  البرنامج  أن  عن  فضلًا 

ير الرسمية بصورة منتظمة مع الترك  ي  علي مبدأ الصبر أثناء تلك  ممارسات اليقظة العقلية الرسمية وً
الممارسات واتخاذ خطوات بسيطة نحوها بالبدء خطوة بخطوة من البسيط إلي المعقد وبالتدريب عليها  
لفترات قصيرة إلي أن أصبحت أسلو  حياة مع الوعي بأن مجرد المحاولة يُعدم تقدم في حد ذاته،  

من   التجريبية  المجموعة  أفراد  جعل  ربَّما  الذي  الجلسات  الأمر  في  يستمررن  المطلقات  الطالبات 
الإرشادية بتفاؤل كبير حيث شعورهن بأن التحسن قد حصل، ومن  ثَمَّ الحرؤ علي الاستمرار في  
تنفيذ مهامهن المتفق عليها داخل الجلسات مع بذل الم يد من الجهد لتحقيق الم يد من التقدم، وذلك  

حاولاتهن لإخفاء الذات، ويتفق ذلك مع ما ذكره كل ٍّ  ما قد يأون انعأي إيجابيًا علي خفض مستوي م 
اليقظة  Barnhofer & Crane, 2009, 225من بارنهوفر وكرين )  ( بأن للانتظام في ممارسات 

زين  كابات  أيضًا  أكده  وما  الإرشادية،  العملية  إنجاح  في  ايجابيًا  تأثيرًا   ,Kabat-Zinn) العقلية 

لتأمل اليقظ خلال جلسات الإرشادي المعرفي القائم علي  حول أهمية الصبر أثناء أداء ا   ( 2013,75
 اليقظة العقلية للتمأن من المضي قدمًا نحو تحقيق الأهداف الإرشادية.  

من        التجريبية  المجموعة  أفراد  انضبا   إلي  الحالي  الإرشادي  البرنامج  فعالية  أيضًا  ترجع  وقد 
فعالية فيهت ممَّا قد يأون ساعد في بث روح  المطلقات في جلسات البرنامج الإرشادي ومشاركتهن ب 

أثناء   الباحثة  لاحظت  فقد  والخمول،  السلبية  عن  بهن  والابتعاد  لددهن،  والمثابرة  الإيجابيَّة  المبادرة 
الجلسات   جميع  متابعة  في  وتركي   اهتمام  لددهن  كان  التجريبية  المجموعة  طالبات  أن  الجلسات 

تلك العلاقة بينهن وبين الباحثة والقائمة علي الاحترام المتبادل  والحرؤ علي المشاركة فيها، كما كان ل 
والتعاطف والمودة والتقبل ًير المشرو  حيث الانفتاح على ما يقلنه أو يشعرن به أو يمارسنه، وكذلك  
لتحسين   للعون  فقط  بحاجة  وإنهن  ذاتية  وقدرات  إمأانات  لددهن  بأن  وإشعارهن  الدعم  تقديم  محاولة 

 ,Baer & Krietemeyerورًا بارزًا في نجاح البرنامج الإرشادي، فقد أكد كل ٍّ من ) استجاباتهن، د 

2006,13; Barnhofer & Crane, 2009, 225 )   الإرشاد    في الإرشادية    العلاقة أهمية    علي
اليقظة العقلية، وما لأسلو  المرشد وما يخلقه من منا  إيجابي  القائم علي    التَّفاعل ب   دتسم   المعرفي 
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حيث يشجع ذلك  ت  ح والرحمة ومحاولة تذليل الصعوبات من دور مهم في العملية الإرشادية والانفتا 
   ة، والسعي نحو مواصلة ممارستهم لليقظة العقلية.  مس،ولي ال تحمل  و الالت ام،    ي عل   لاء العم 
كما قد تفسر هذه النتيجة أيضًا في ضوء أن جلسات الإرشاد المعرفي القائم علي اليقظة العقلية       

أفراد   لتشجيع  هدفت  متعددة  وتدريبات  وأنشطة  ومحددة  خاصة  لفنيات  استخدام  من  تتضمنه  بما 
المجموعة التجريبية من الطالبات المطلقات على أن يفكرن ويشعرن ويسلكن بطريقة يقظة واوية قد  
قصور    ( في:  والمتمثلة  الحالي،  البحث  موضع  الذات  إخفاء  أبعاد  مستوى  علي خفض  ساعدتهن 

فقد حقق البرنامج أثرًا إيجابيًا في  م الانفعالي، الإدراك السلبي للذات، والتخوف من الآخرين(،  التنظي 
التنظيم النفعالي خفض   الذات   –  قصور  أ عاد إخفاء  المجموعة    -  البعد الأو  من  لدي طالبات 

التجريبية   بالمجموعة  طالبة  كل  لتمأين  خاصة  جلسات  علي  البرنامج  احتوى  حيث  من  التجريبية، 
محاولة   دون  مختلف  بشأل  وإدارتها  الانفعالية  والصعوبات  السلبية  المشاعر  مع  الماهر  التعامل 
التخل  منها بالإنكار أو الكبت أو إلهاء الذات وإنما توجيهها الوجهة الصحيحة، فقد تَمَّ تدريبهن علي  

نتباه اليقظ بما يخفف من  استخدام وضع الوجود بالتواجد في الوقت واللحظة الحاليين والتدريب علي الا 
حدة تلك المشاعر ويخفض من التعامل القمعي معها، وذلك باستخدام بعض فنيات الإرشاد المعرفي  
القائم علي اليقظة العقلية، مثل: )الأكل اليقظ، فح  الجسد، التنفي اليقظ، والاسترخاء العضلي(،  

كل  مساعدة  تَمَّ  والتي من خلالها  الذات  مراقبة  فنية  إعادة    وكذلك  علي  التجريبية  بالمجموعة  طالبة 
التقييم الموضوعي لاستجاباتهن ًير التكيفية من خلال تأمل حقيقة أفكارهن واندفاعاتهن وإدراك مدي  
الاستجابة   لمرحلة  للوصول  وضبطها  منها  التحرر  محاولة  في  والبدء  بها  الوعي  وبالتالي  صحتهات 

نشطة وخاصة نشاطي )مرحبًا بالجيران الم عجين، كن  اليقظة، هذا بالإضافة إلي إجراء عددد من الأ 
شاكرًا( واللذان ساعدا في تقبل طالبات المجموعة التجريبية لمشاعرهن السلبية والاعتراف بها كخطوة  
بداية نحو التبيير وتعليمهن كيفية تحويل ما يحاولن إخفاءه إلي نعم حياتية تبعث علي تحسين حالتهن  

كالم اجية  ثَمَّ  ومن   هولاء ت  لدي  الانفعالي  التنظيم  علي  القدرة  زيادة  في  ساهم  يأون  قد  هذا  ل 
الذات، وتتفق هذه  إخفاء  الموشرة علي  اللاتكيفية  الطالبات وخفض استخدامهن للاستراتيجيات 
القائم علي   نتائج بعض الدراسات السابقة التي أكدت علي فعالية الإرشاد المعرفي  النتيجة مع 

)ماجدة محمد    كل ٍّ من  دراسةحسين التنظيم الانفعالي أو خفض قصوره، مثل  اليقظة العقلية في ت
  (. Hamidian et al., 2016ت  2019مرشد العددنى،  
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من        التجريبية  المجموعة  لأفراد  الحالي  البرنامج  مساعدة  إلى  النتيجة  هذه  إرجا   يمأن  وأيضًا 
من خلال اعتماد    -من أ عاد إخفاء الذات   البعد الثاني   -الإدراك السلبي للذات المطلقات علي تعددل  

البرنامج بشأل أساسي علي فكرة التقبل )إدراك الذات بأونها مثالية علي النحو التي هي عليه( ورؤية  
وتجار  سلبية   تلقائية مرتبطة بظروف  أفعال  تُعدم ردود  أفكار ومشاعر  لية  الفرد من  يأونه  أن ما 

ا  تَمَّ  فقد  عنه،  حقائق  وليست  المجموعة  سابقة  طالبات  تدريب  علي  البرنامج  جلسات  لتركي  خلال 
التجريبية وتشجيعهن علي تقبل ذواتهن بأونهن مطلقات وكل ما دنتابهن من أفكار ومشاعر وذكريات  
مولمة وسلبية للتخل  من الشعور بالوصمة المسببة لإخفائهن للذات، كما تَمَّ تشجيعهن أيضًا علي  

إلي أفكارهن ومشاعرهن السلبية نحو الذات والوعي بعدم منطقيتها    النَّظر منح أنُفسهن فرصة للتوقف و 
وإدراكها بأونها منفصلة عنهن، وذلك بالاعتماد علي بعض فنيات الإرشاد المعرفي القائم علي اليقظة  
التنفي لثلاث دقائق(، فضلًا عن فنية فح  الجسد   العقلية، مثل فنيتي: )القراءة اليقظة، ومساحة 

م  وتشجيعها علي  والتي  والآن(  )هنا  بحق  ماهيتها  استبصار  تَمَّ مساعدة كل طالبة علي  ن خلالها 
من   ذاتها  رؤية  علي  بالتدريب  وذلك  سابقًا،  تبفلها  كانت  ذاتها  في  ومختلفة  مُرضية  أبعاد  اكتشاف 
  منظور شامل وبشأل مختلف، إضافة إلى الاستعانة بعددد من الأنشطة، مثل: نشا  )مناقشة الأفكار 
التلقائية، استعارة السحب، وكن ذاتك(ت كل ذلك قد يأون ساهم في تقوية الاعتقاد الإيجابي لددهن فيما  
يمتلكنه من قدرات ومهارات، وأتاح لهن فرصة الوعي اليقظ بذواتهن بطريقة إيجابية وواقعية، وع ز  

إبراهيم نجاد  تائج دراسة  وتتفق هذه النتيجة مع ن   لهن الثقة في أنفسهن والتعبير والكشف عنها بحرية، 
إل  (Ebrahiminejad et al.,  2016)   و خرون  أشارت  القائم  والتي  المعرفي  الإرشاد  فعالية  ي 

و  الذاتي،  التقددر  تحسين  في  العقلية  اليقظة  معلي  وزملاءهتُدع ل بروف  دراسة  نتائج  أيضًا    ها 
 (Proeve et al., 2018 والتي توصلت لوجود )   لقائم علي اليقظة العقلية في  تأثير للإرشاد المعرفي ا

وزملاءه   كيرشنر  دراسة  نتائج  وكذلك  الذات،  نحو  الاجترارية  والأفكار  الخ ي  مشاعر  خفض 
 (Kirschner et al., 2022 .والتي أكدت أيضًا علي فعاليته في خفض التحي  الذاتي السلبي ) 

أيضً   قد   كما       يأو ترجع  قد  الحالي  البرنامج  أن  إلى  النتيجة  هذه  في  ا  ساعد  خفض ن 
الآخرين من  الذات  –  التخوف  إخفاء  أ عاد  من  والأخير  الثالث  البحث   البعد   لدي   -موضع 

ل تقوية القدرة لددهن علي التحأم في أفكارهن ومشاعرهن  لاة التجريبية من خالمجموع  طالبات 
م التيقظ  المشوهة والمرتبطة بعلاقتهن بالآخرين حيث تَمَّ تدريبهن علي ضبطها وإدارتها باستخدا

علي   مساعدتهن  إلي  إضافة  التقييمية،  الأحأام  وإصدار  الفعل  رد  في  التسر   وعدم  المنفصل 
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رؤية الأحداث الاجتماويَّة وسياقها بطريقة أخري ًير اعتيادية وأكثر إيجابية، وأيضًا إكسابهن  
شألة الطلاق المهارات الاجتماويَّة الملائمة للتعاملات المختلفة وخاصة مع الأحأام النمطية لم 

بتهن في التجنب الاجتماعي، المعرفي بعض فنيات الإرشاد  ب حيث تَمَّ الاستعانة  وللتبلب علي رً
التنفي اليقظ، تأمل الجلوس،  )  فنية  :ومنها،  القائم علي اليقظة العقلية والتي ساعدت علي ذلك

ة التجريبية تتحدث  تبادل الخبرات والتي جعلت كل طالبة بالمجموع(، وكذلك فنية  القراءة اليقظة
وتعبر عن مشاعرها و راءها بحرية ودون خجل أو خوف، وكذلك ساهمت في تحسين علاقتهن  

مَت ، كما  الاجتماويَّة من خلال تمأينهن من التواصل الفعال دل تُخ  التي    بعض الأنشطة  أيضًا  أُس 
الإرشادية الأهداف  تلك  تحقيق  علي  نشا   ومنها،  ساعدت  مدرك لأفكارك(:  مأان  أوج،  كن  د 

 أشعر بالخوف وأجعله صديقك(.، لتجلي عليه، استعارة الطفل المعاند 
وكذلك يمأن إرجا  ما توصلت إليه النتائج الحالية من أن طالبات المجموعة الضابطة لم      

لأي ممَّا سبق ذكره من خبرات    ضهن تعرَّ يُظهرن أي تحسن في مستوى إخفاء الذات نظرًا لعدم  
تدويمه  وأنشطة، العقلية وكيفية استخدامها بفنيات    نوعدم  اليقظة  القائم علي  المعرفي  الإرشاد 

ميلهن لإخفاء الذات، وكذلك عدم معايشتهن لأجواء نفسية  منة تقدم لهن خبرات  التعامل مع    في
طالبات  لها  تعرضن  قد  التي  كتلك  والحوار  الآراء  تبادل  فرؤ  لهن  تتيح  ومواقف  وممارسات 

بال برنامج الإرشادي الحالي، والتي قد يأون من شأنها إحداث  ثر إيجابي  المجموعة التجريبية 
بالنسبة لهنت الآمر الذي دوكد علي أن هذا التحسن الذي طرأ علي طالبات المجموعة التجريبية  

لددهن  التبيرحيث   الذات  إخفاء  مستوى  في  المجموعة   الحادث  طالبات  لدى  بمستواه  مقارنة 
 لمستقل، وهو البرنامج الإرشادي المستخدم. الضابطة درجع إلي المتبير ا

أنه       التيكما  العوامل  تكون   من  أيضً   قد  دورً لعبت  موثرً ا  الإرشادي ا  البرنامج  فعالية  في  ا 
التجريبية من المطلقات اعتماد البرنامج أفراد المجموعة    المعرفي القائم علي اليقظة العقلية لدي

ال التأمل  تبسيط تعليمهن لممارسات  تقديم نشرات إرشادية ومقاطع صوتية  علي  يقظ من خلال 
لخطوات تلك الممارسات حتى يستطعن الاستعانة بها، وكذلك إتاحة فرؤ التواصل مع الباحثة  
وجهًا لوجه أو عبر الهاتف خار  الجلسات الإرشادية لتذليل الصعوبات التي قد تواجههن أثناء  

اليومية العقلية  اليقظة  ممارسات  علي الأمر  ت  أداء  وحثهن  تشجيعهن  علي  ساعد  ربما    الذي 
البرنامج جلسات  من  الاستفادة  من  قدر  أكبر  وكذلكالإرشادي  تحقيق  علي   ،  أيضًا    اعتماده 

التحسن بصورة أسر     المجموعة التجريبية منهن علياستخدام الإرشاد الجمعي حيث ساعد أفراد  
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  فرؤ لتبادل العلاقات البينشخصية وأفضل من الإرشاد الفردي لما توفره الجماعة الإرشادية من  
فقد أكد    ومساحة لكسر حاج  الخوف من الآخرين، واكتسا  مهارات التعايش الإيجابي معهم،

( وكرين  بارنهوفر  من  الإيجابي  (  Barnhofer & Crane, 2009,237,240كل ٍّ  التأثير  علي 
ب  المختلفة  والخبرات  التجار   إثارة  فرؤ  تتيحه  وما  الجماوية  تع ي   للمناقشات  من  المشاركين  ين 

ثَمَّ إمأانية تبادل الخبرات والاستفادة منها، وكذلك تنمية   لموقف الانفتاح على جميع التجار ت ومن  
التعاطف مع الذات والآخرين عند سما  التجار  المماثلة، ويتفق ذلك ما أكدته نتائج دراسة وونج  

خدام الإرشاد الجمعي في جلسات حيث أسفرت عن كفاءة است(  Wong et al., 2016وزملاؤه ) 
وزملاؤه سبانتا  دراسة  نتائج  أيضًا  أ هرته  وما  العقلية،  اليقظة  علي  القائم  المعرفي   الإرشاد 

(Sepanta, Shirzad, & Bamdad, 2019  بجانب الجمعي  الإرشاد  أسلو   أن  من   )
درة الأفراد في التكيف مع  الممارسات الرسمية لليقظة العقلية يُعدم نهجًا إرشاديًا فعالًا في تنمية ق

 . كلية الأول والثاني يأون قد تحقق الفر   وبهذا مشاكلهم وقبولها،
 

الثالث، ونص : -ج الفرض  دالة إحصائيً   نتائو  ا بين متوسطي رتب درجات أفراد  " لا توجد فروق 
نصف من  بعد مرور شهرين و تبعي ) المجموعة التجريبية في القياسين البعدي)بعد التطبيق مباشرة( والت 

 مقياس إخفاء الذات وأبعاده ".   ( علي انتهاء البرنامج الإرشادي 
استخدام اختبار ويلكوكسون لحسا  دلالة الفروق بين    تَمَّ وللتحقق من صحة هذا الفر ،       

أبعاد مقياس    القياسين البعدي والتتبعي علي  في  التجريبيةالمجموعة  أفراد  متوسطي رتب درجات  
 وضح ذلك:د التاليوالجدول  ،الكلية للمقياس ة، والدرجإخفاء الذات 

 ( 8)   جدو  
نتائو اختبار ويلكوكسون لدللة الفروق بين متوسطي رت( درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسين: البعدى  

 . والتتبعي على مقيا  إخفاء الذات الدرجة الكلية وأ عاد  
 الأبعاد 

نوع  
 القياس 

 توزيع الرتب  
متوسط   العدد 

 تب الر 
مجموع  
 الرتب 

Z 
الدلالة  

 الإحصائية 

قصور التنظيم  
 الانفعالي 

 بعدى  
 

 تتبعي 

 0,512 0,655- 28 7 4 الرتب السالبة 
 17 3,40 5 الرتب الموجبة  غير دال 

الرتب  
 المتساوية 

    صفر 

الإدراك السلبي  
 للذات 

 بعدى 
 

 تتبعي 

 0,482 0,703- 23 4,60 5 الرتب السالبة 
 13 4,33 3 ب الموجبة الرت  غير دال 

الرتب  
 المتساوية 

1   
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 الأبعاد 
نوع  
 القياس 

 توزيع الرتب  
متوسط   العدد 

 تب الر 
مجموع  
 الرتب 

Z 
الدلالة  

 الإحصائية 

التخوف من  
 الآخرين 

 بعدى 
 

 0,888 0,141- 17 4,25 4 الرتب السالبة 
 19 4,75 4 الرتب الموجبة  غير دال 

الرتب   تتبعي 
 المتساوية 

1    

إخفاء الذات  
 )الدرجة الكلية( 

 بعدى 
 

 تتبعي 

 0,234 1,189- 32,5 6,50 5 السالبة الرتب  
 12,5 3,13 4 الرتب الموجبة  غير دال 

الرتب  
 المتساوية 

   صفر 

الرتب  
 المتساوية 

1   

 (. 9(، في حالة ن =) 0,01(، ) 0,05( عند مستوى دللة ) 2(،) 5القيمة الحرجة الجدولية = )   *     
 (.1-9ي حالة ن =) (، ف 0,01(، ) 0,05(،)صفر( عند مستوى دللة ) 3القيمة الحرجة الجدولية = )   *      
ش)الصبري( المحسوبة أكبر من القيمة الحرجة عند مستوي  أن قيمة  (  8دتضح من جدول )    
ا  فروق دالة إحصائيً   لا توجد   ( ًير دالة إحصائيًات مما يشير إلي أنهZوكذلك قيمة ) (، 0,05)

طبيق مباشرة(  القياسين البعدي )بعد الت  في   التجريبيةبين متوسطي رتب درجات أفراد المجموعة  
شهرين) والتتبعي متابعة  فتره  علي  بعد  مقياس    ونصف(  الكلية أبعاد  والدرجة  الذات  إخفاء 
المعرفي القائم علي اليقظة  رشادي  البرنامج الإ  وفعالية  استمرارية تأثير  ممَّا يشير إلي  للمقياست

الم الطالبات  من  التجريبية  المجموعة  أفراد  لدي  الذات  إخفاء  خفض  في  وهذا  العقلية  طلقات، 
يعني أنه لم يحدث ارتداد لما أ هرته طالبات المجموعة التجريبية من تحسن في القياس البعدي  
بعد انتهاء تدريبهن علي البرنامج الإرشاديت وهذه النتيجة تحقق صحة الفر  الثالثت وبذلك  

     .يمأن قبول الفر  
متعلمة خلال جلسات البرنامج المختلفة وتوكد هذه النتيجة أن الأنشطة والمهارات الجدددة ال    

قد اكتسبت صفة الاستمرارية، وهنا يمأن تفسير ذلك في ضوء ما يحتويه البرنامج من واجبات 
أدائها   علي  الحرؤ  مع  التجريبية  المجموعة  طالبات  بي،ة  واقع  من  وتدريبات  وأنشطة  من لية 

ال أثر  انتقال  المتوقع  من  وبالتالي  تقييمهات  في  الحياتية  والانتظام  المواقف  إلى  عليها  تدريب 
الأخرى، إضافة إلى التدريب الذي تلقينه أثناء جلسات البرنامج الإرشادي علي بعض المهارات 
الجدددة واستخدامها في المواقف الحقيقية، كمهارات اليقظة العقلية حيث القيام ببعض ممارساتها  

ير الرسمية داخل وخار  جلسات البرنامج، و  ذلك بصفة دومية وأيضًا خلال الأنشطة  الرسمية وً
العاديةت الأمر الذي جعل من ذلك الانتظام في ممارستها أسلو  حياة فقد أصبح من الصعب  
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نسيانها أو التخلي عنها حيث صارت ج ءًا من شخصياتهنت وذلك ما قد ساهم في استمرارية  
أوضحه   ما  ذلك  ويدعم  الإرشادي،  للبرنامج  الإيجابي  عبالأثر  الرحمفتحي  وأحمد   ند  الضبع 

حيث أشارا إلي أنه من الأسي والأهداف الرئيسية للإرشاد   (59،  2013علي طلب محمود )
المعرفي القائم علي اليقظة العقلية تطوير قدرات العملاء بالتدريب علي مهارات اليقظة العقلية، 

 المستقبلية. وكذلك مساعدتهم علي تعميمها في التعامل مع المواقف والخبرات الحياتية 
وعدم      الذات  إخفاء  خفض  في  الإرشادي  البرنامج  فعالية  استمرارية  تفسير  أيضًا  ويمأن 

للخطط  المطلقات  الطالبات  من  التجريبية  المجموعة  أفراد  تنفيذ  ضوء  في  الانتكاسة  حدوث 
ل  المستقبلية التي قمن بتصميمها خلال جلسات البرنامج لمساعدتهن علي تفعيل ما اكتسبن خلا

تلك الجلسات في حياتهن بشأل عملي والوقاية ضد التعر  لانتكاسة إخفاء الذات مرة أخري، 
معتمدات في ذلك علي تقيمهن لمدي التقدم الذي أحرزه كلٌّ منهن في ممارسات اليقظة العقلية  
  اليومية وكذلك مدي تمأنهن من الاستجابات المرنةت الأمر الذي ربما ساعد علي بقاء أثر التعلم 

 لددهن إلي ما بعد انتهاء البرنامج وأثناء فترة المتابعة. 
كما يمأن أيضًا إرجا  تلك النتيجة إلي أن أفراد المجموعة التجريبية من الطالبات المطلقات قد       

تمأن من تعلم بعض فنيات الإرشاد المعرفي القائم علي اليقظة العقلية والتي لم تكن ذات تأثير وقتي،  
ا الإيجابي إلي فترة ما بعد التطبيق، ومن أهمها: فنية )التنفي اليقظ ، وتأمل الجلوس،  بل امتد أثره 

وتأمل المشي(، وتطبيقها في حياتهم اليومية، فقد أدركن فائدة ممارسة تلك الفنياتت فهي تساعدهن  
رن به  علي إيجاد أسلو  حياة جددد يعتمد علي الوعي العقلي ويقودهن بصورة فعالة إلي تقبل ما يمر 

من أفكار ومشاعر وخبرات مولمة دون إصدار حأم عليها أو الدخول في حالة من اجترار الماضي  
معلوماتهن   الكشف عن  من  التخوف  مرحلة  تجاوز  علي  ساعدهن  قد  ممَّا  المستقبلت  من  القلق  أو 

يتا الأكل اليقظ  السلبية أو المح نة، ومن  ثَمَّ استمرار انخفا  مستوى الإخفاء الذاتي لددهن، وأيضًا فن 
وفح  الجسم اللتان ساعدتا علي إعادة إدراكهن لخبراتهن بشأل جددد من الوعي، وإكسابهن طرق  
البرنامج خلال   انتهاء جلسات  إتباعها حتى بعد  إيجابية وواقعية قد استمررن في  التفكير  جدددة في 

والتي اعتدن علي ممارستها مع    التعامل مع المواقف الحياتية المختلفة، وكذلك فنية الاسترخاء العضلي 
أنُفسهن، وتطبيقها في مواقف القلق والضبط، لما لتعلم الاسترخاء من أهمية في تجددد النشا  وضبط  
الذات والتحأم في التبيرات الجسمية التي تحدث للفرد، وذلك ما قد يأون ساعدهن علي التحأم في  

سية، فضلًا عن استمرارهن في استخدام فنيتي تبادل  مشاعر التوتر والقلق والشعور بالهدوء والراحة النف 
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من   الاستفادة  تعلم  علي  واللاتي ساعدتهن  الناجحة  بالنماذ   الاقتداء  اليقظة حيث  والقراءة  الخبرات 
خبرات وتجار  النجاح والإنجاز السابقة في مواجهة مشألات الطلاق )عدم التقبل الذاتي، الأحأام  

يرها   المجتمعية النمطية  تفعيلها في حياتهن العملية خلال المواقف المشابهةت ومن  ثَمَّ كان لتلك  (، و وً
الفنيات جميعًا الفاعلية في الاستمرارية في استخدامها وتطبيق ما تعلمن داخل الجلسات في حياتهن  

 الواقعية. 
 المجموعة التجريبية من المطلقات تطبيق أفراد    ا إليوكذلك يمأن إرجا  هذه النتيجة أيضً     

مقابلتهن خلال فترة المتابعة أوضحن  بعد انتهاء جلسات البرنامج فعند    تية حتىلفنية المراقبة الذا
الفنية  مدي تلك  استخدام  من  قاماستفادتهن  حيث  لتسجيل    ت ،  مذكرة  بتخصي   منهن  كلٌّ 

  ي ساعد علقد    ممَّاالاستفادة منها،    واستجاباتهن وتقيمهن لها ومدي  مواقفهن اليومية ومشألاتهن 
 إخفاء الذات لددهن.أبعاد  علم واستمرار التحسن الذي طرأ عليبقاء أثر الت

البرنامج الإرشادي واستمراريته       الاتصالات  وممَّا ددعم أيضًا فعالية  أو    الهاتفيةسواء  استخدام 
التجريبية من الطالبات المطلقات بين الباحثة وأفراد المجموعة    عبر مواقع التواصل الاجتماعي

المتابعة  خلال وذلك فترة  وتذليل    ،  استمرارية  التي  عقبات  وال صعوبات  ال لمناقشة  في سبيل  تقف  قد 
تطبيقهن لما تم تعلمه من فنيات داخل جلسات البرنامج الإرشادي، فقد أكد كلٌّ من بارنهوفر وكرين  

 (Barnhofer & Crane, 2009,240  فترة خلال  والعملاء  المرشد  بين  الاتصال  فعالية  علي   )
برنامج وبعدها فقد يأونوا بحاجة للمساعدة أو دواجهون صعوبة مات الأمر الذي قد يأون ساهم في  ال 

 تعميم النجاح لما تم تعلمه في الإرشاد المعرفي القائم علي اليقظة العقلية وذلك في الحياة اليومية. 
الاندما       علي  بالبرنامج  المشاركات  إلى حرؤ  النتيجة  هذه  إرجا   يمأن  والالت ام    وكذلك  فيه 

بأنشطته وفنياته والاستمرار به حتى بعد انتهاء جلساته رغبة منهن في الاستفادة الحقيقية والتبلب على  
مثل: خفض   للفرد،  مهمة  جوانب  من  الإرشادي  البرنامج  دتناوله  لما  وذلك  للذات،  قصور  إخفائهن 

النفعالي  وفقًا    التنظيم  أهمية  الذات  إخفاء  أبعاد  أكثر  من  المجموعة  وهو  طالبات  إليه  أشارت  لما 
التعبيري   القمع  لإستراتيجية  إتباعهن  من  الجدوى  لعدم  إدراكهن  حيث  المتابعة  تقارير  في  التجريبية 
ت الأمر الذي   وأهمية التواجد في وضع الوجود للتعامل الناجح مع صعوباتهن الانفعالية بشأل يقظ وا ٍّ

فضلًا عن أن الفارق    تعلمن في حياتهن اليومية، قد جعلهن يحرصن علي الاستمرار في تطبيق ما  
 ( جانبي  في  بشخصياتهن  التجريبية  المجموعة  طالبات  أيضًا  لاحظته  للذات، الذي  السلبي    الإدراك 

الآخرين  من  ذكرن  والتخوف  لما  وفقًا  الإرشادي  البرنامج  جلسات  تطبيق  بعد  لحفضل  وتحسنهن   )
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من سلوكيات وأساليب ومهارات  هن للتمسك بما تعلمن  بتقارير المتابعة قد يأون ساهم أيضًا في دفع 
الفعليةت   حياتهن  في  بإتباعها  والانتظام  عليها  المحافظة  علي  الحرؤ  مع  البرنامج،  خلال جلسات 

 الأمر الذي قد اكسب الأثر الإيجابي للبرنامج نوعًا من الاستمرارية. 
في   المعرفي القائم علي اليقظة العقلية شاد استمرار تأثير وفعالية الإر  ومن الأمثلة التي توكد علي      
  ، أثناء فترة المتابعة   تها خلال مقابل ما ذكرته إحدي طالبات المجموعة التجريبية  ،  إخفاء الذات   خفض 

خطة منع الانتكاسة التي وضعتها بالجلسات،  تنفيذ  و   مستمرة في متابعة   ت مازال   ا أنه   فقد أشارت إلي 
بحت أكثر تمأنًا من استخدام التأمل اليقظ بما في ذلك مساحة  وأص   ، كما أنها قد حققت الكثير منها 

التنفي لثلاث دقائق حيث استخدمتها في عددد من المواقف الضاًطة، كما أصبحت أيضًا ترى ذاتها  
بل   والتجمل،  التخفي  أو محاولة  الخ ي  أو  الخجل  تبعث على  ووضعها كمطلقة بطريقة مختلفة لا 

ت مستمرة  مازال   كما أنها     إيجابية لم تكن تلاحظها أو تقدر قيمتها،   وجدت في ذاتها وخبراتها جوانب 
تمنحها   التي  تلك  وكذلك  رفاهيتها  من  وتحسن  م اجها  من  ترفع  التي  الأنشطة  ممارسة  في  أيضًا 

الآن    وهي   إحساس بالإجادة والإتقان، وذلك في ضوء ما تَمَّ الاتفاق عليه مع المرشدة داخل الجلسات، 
ثَمَّ فإن  ت  والتفاؤل   ة الإيجابيَّ شعر ب ت  ، وتحقيق  نامج الإرشادي فعالية البر استمرارية  ددعم    كله   ذلك ومن  

 أهدافه الموضوعة. 
   :البحث توصيات

 : دليصياًة بعض التوصيات كما   أمأن البحث ضوء ما أسفرت عنه نتائج  في 

تعمييييييييم البرنييييييييامج الإرشييييييييادى موضييييييييع البحييييييييث عليييييييى الموسسييييييييات والمراكيييييييي  المعنييييييييية بتقييييييييديم   .1
لخيييييييدمات النفسيييييييية للمطلقييييييياتت للوصيييييييول لشيييييييريحة كبييييييييرة مييييييينهن فيييييييي المجتميييييييع والحيييييييد  مييييييين  ا 

انتشيييييار مشيييييألة اخفييييياء اليييييذات، وميييييا دترتيييييب عليهيييييا مييييين  ثيييييار سيييييلبية تعيييييوق عمليييييية التكييييييف  
 . النفسى والاجتماعى 

إعداد دورات تدريبية للطالبات المطلقات بالجامعة عن كيفية استخدام ممارسات اليقظة العقلية     .2
بهدف  الرس  الواعيت  والتأمل  اليقظ  الانتباه  تحقيق  في  دورها  وتوضيح  الرسمية،  ير  وً مية 

المختلفة،   مواقفها  مع  الماهر  والتعامل  جددد،  من  الحياة  بجوانب  الاندما   علي  مساعدتهن 
 وتع ي  صحتهن النفسية. 



 2023( 3يناير ج) (133العدد )  مجلة كلية التربية ببنها

 

 174 

رشاد النفسي  الاهتمام بتو يف فنيات الإرشاد المعرفي القائم علي اليقظة العقلية في مراك  الإ  .3
بصفة   منهن  والمطلقات  عامة  بصفة  للطالبات  النفسية  الاضطرابات  من  للحد  بالجامعات 

 خاصة. 

عقد لقاءات وندوات مع الطالبات المطلقات لتوعيتهن بمشألة إخفاء الذات و ثارها السلبية علي   .4
 صحتهن النفسية والجسدية، وت ويدهن بأيفية التعامل السوي معها.  

المعتمدة على الإرشاد المعرفي القائم على اليقظة العقلية مع    ن البحوث والدراسات إجراء الم يد م  .5
شرائح أخري من المطلقات بالمجتمع تعانى من اضطرابات ومشألات نفسية أخري للتأكد من  

 فعاليته. 

التوسع في دراسة إخفاء الذات علي عينات أكبر من المطلقات اعتمادًا علي المنهج الوصفي   .6
 ى نسب انتشاره، وعوامله ومآله. للتعرف عل 

 

 البحوث المقترحة: 
 :يمأن اقتراح بعض البحوث التالية  على ما سبق  بناءً     
فعالية الإرشاد المعرفي القائم علي اليقظة العقلية في خفض اجترار الأفكار لدي المطلقات  .1

 .من طالبات الدراسات العليا: دراسة حالة

ي اليقظة العقلية في تنمية المرونة النفسية لدي المطلقات فعالية الإرشاد المعرفي القائم عل .2
 .من طالبات الدراسات العليا

المطلقات  عقلية في تحسين الشفقة بالذات لدياليقظة ال فعالية الإرشاد المعرفي القائم علي .3
 من طالبات الدراسات العليا.

 . اسات العلياالمطلقات من طالبات الدر  لدي بأعرا  الجسدنةإخفاء الذات وعلاقته  .4
 .المطلقات من طالبات الدراسات العليا يلد  إخفاء الذات وعلاقته بقلق المظهر الاجتماعي .5
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