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فعالية برنامج إرشادي قائم عمى اليقظة العقمية لخفض الإجياد الرقمي والتجول 
 العقمي لدى طمبة الجامعة
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 المستخمص:
القائم عمى اليقظة العقمية في ىدف البحث الحالي إلى الكشف عن فعالية البرنامج الإرشادي  

( طالبًا 02خفض الإجياد الرقمي والتجول العقمي لدى طمبة الجامعة، وتكونت العينة من )
( 02( طمبة، ومجموعة ضابطة قواميا )02وطالبة تم توزيعيم عمى مجموعة تجريبية قواميا )

جياد الرقمي والتجول طمبة، وتم التحقق من التكافؤ بين المجموعتين في اليقظة العقمية، والإ
العقمي، والعمر الزمني، وتم استخدام مقياس اليقظة العقمية )تعريب فوقية حسن رضوان، 

(، ومقياس الإجياد الرقمي ) إعداد الباحثة(، ومقياس التجول 0200ونسرين السيد سويد،
الباحثة(، العقمي )إعداد الباحثة(، والبرنامج الإرشادي القائم عمى اليقظة العقمية )إعداد 

وأسفرت النتائج عن فعالية البرنامج الإرشادي القائم عمى اليقظة العقمية في خفض درجات 
طلبب المجموعة التجريبية عمى مقياس الإجياد الرقمي والتجول العقمي، وكان حجم تأثير 

تمت  البرنامج كبيرًا، كما استمرت فعالية البرنامج أثناء فترة المتابعة، وفي ضوء ىذه النتائج
 صياغة مجموعة من التوصيات التربوية والبحوث المقترحة.

: البرنامج الإرشادي القائم عمى اليقظة العقمية، الإجياد الرقمي، التجول الكممات المفتاحية
 العقمي، طمبة الجامعة.
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The effectiveness of the counseling program based on 
mindfulness in reducing digital stress and mental wandering 

among university students 
Dr. Rania Abd el Azeem Mahmoud Abo Zed 

Lecturer of Mental Health 
Faculty of Education 
Zagazig University 

Abstract: 
The current  research aimed to reveal the effectiveness of the counseling 
program based on mindfulness in reducing digital stress and mental 
wandering among university students. The sample consisted of (20) male 
and female students who were distributed into an experimental group 
consisting of (10) students, and a control group consisting of ( 10) 
students. The equality between the two groups was verified in mindfulness, 
digital stress, mental wandering, and chronological age, and the 
mindfulness scale was used ( translated by Fawkia Hassan Radwan, and 
Nisreen Alsayid Sweid, 2021), the digital stress scale, the mental 
wandering scale, and the counseling program based on mindfulness ( 
prepared by the researcher). The results appeared the effectiveness of the 
counseling program based on mindfulness in reducing the scores of the 
experimental group students on the digital stress and mental wandering 
scale. The size of the program effect was large, and the effectiveness of 
the program continued during the follow- up period. In light of these 
results, a set of educational recommendations and proposed research were 
formulated. 
 Keywords: Counseling program based on mindfulness, Digital stress, 
Mental wandering, University students 
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 مقدمة :
غيرت اليواتف الذكية وغيرىا من الأجيزة المشابية من أنماط استخدام طلبب الجامعة 
للئنترنت، حيث جعمت ىذا الاتصال متاحًا بشكل دائم؛ فكان التقدم في تمك التكنولوجيا القائمة 

ت، عمى الحوسبة المتنقمة بمثابة إشارة لبدء عصر جديد يقوم عمى الترابط الدائم عبر الإنترن
 فأصبح استخدام الإنترنت جزءًا مركزيًا في حياة نسبة كبيرة من طلبب الجامعة.

فاستخدام طلبب الجامعة لمتكنولوجيا كان تمبية لاحتياجاتيم الخاصة لمتواصل، إلا أن ىذا 
الاستخدام تحول في حد ذاتو إلى حاجة يومية ليم؛ لأسباب محددة لم يستطع أي من ىؤلاء 

اداتيم وسموكياتيم في استخداميا ىي التي تمقي عمييم آثارىا الضارة، وأبمغ السيطرة عمييا، فع
الكثير منيم عن إجياد يصيبيم مصدره تمك التكنولوجيا الرقمية )محمد عبد الرؤوف عبد ربو، 

 (.Prabakaran, 2020, 88؛  0200،02وأسماء بنت فراج بن خميوي، 
وتكنولوجيا المعمومات ووسائل التواصل ولا جدال حول فوائد استخدام اليواتف الذكية 

الاجتماعي من أجل التعمم، والصحة النفسية، وتمبية الاحتياجات النفسية المختمفة، ومع ذلك 
فإن فرص الاتصال نفسيا التي تميد الطريق ليذه الآثار المفيدة لمتواصل عبر الإنترنت ىي 

مستخدمي الإنترنت؛ كانعكاس ذاتيا التي تحمل المخاطر الكامنة في فرض عبء دائم عمى 
للبستجابة لمكم اليائل من محتوى الاتصال، بالإضافة لمسموك المتكرر لمجمع بين استخدام 
الإنترنت والأنشطة المتزامنة الأخرى، وكل ذلك قد يُعرِّض المستخدم لنوع من الإجياد أطمق 

 (.3، 0200المحسن الزغبي،  )أمل عبدDigital Stressعميو الإجياد الرقمي  
( الإجياد الرقمي بأنو  ما يدركو الفرد من Fischer, Reuter& Riedel, 2021, 3وصف)

رىاق ناجمة عن عدم قدرة موارد التكيف المعرفية الكامنة لدى  مظاىر استياء وضيق وكرب وا 
 الفرد عمى تمبية متطمبات استخدام تكنولوجيا المعمومات والاتصالات الرقمية. 

لرقمي كوسيط لمعلبقة بين الاستخدام المفرط لوسائط التواصل الاجتماعي ولقد ظير الإجياد ا
وتكنولوجيا المعمومات والنتائج النفسية السمبية التي يتعرض ليا المراىقون من طلبب الجامعة: 
كظيور اضطرابات النوم، والاكتئاب، وانخفاض مستوى التوافق النفسي، وانخفاض التطور 

 (Griffit, 2023; Nick et al., 2022) . فالمعرفي والأكاديمي الضعي
  

ويعرف الإجياد الرقمي بأنو المظير العام لجميع الآثار السمبية التي يخبرىا المراىقون الذين 
يعتمدون عمى الوسائط الرقمية في كثير من ممارسات حياتيم اليومية التي كان من المنطقي 
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 ,Wimmer& Waldenburgerتحول الرقمي )أن يتغير روتينيا جراء ارتباطيا الدائم بيذا ال
2020,1.) 

( التي أجراىا عمى Mihailidis, 2014, 58أظيرت بعض الدراسات السابقة كدراسة )
( طالبًا جامعيًا بأربعة بمدان حول العالم بيدف تتبع وتيرة استخداميم لميواتف الذكية 393)

تمك التطبيقات التي توفرىا  %( منيم قد سجموا دخول إلى30عمى مدار اليوم، أظيرت أن )
( مرة في اليوم الواحد، بما يدل عمى مركزية تمك الوسائط في حياة 03تمك الأجيزة أكثر من )

 الطمبة الجامعيين.
 ,Reinecke, Aufeneage, Beutel, Breier, Quiring)كما أشارت نتائج دراسة

Starke, Wolfling & Muller, 2017) ( ألم0003التي أجريت عمى ) انيًا إلى تحديد
سموكيات معينة يقع فييا البعض عند استخدام التكنولوجيا مثل تعدد الميام، والعبء الزائد 
للبتصال إلى أنيا ىي التي يرتبط بيا خبرات الإجياد الرقمي التي يشعر بيا البعض عند 

( التي Misra& Stokols, 2012, 740التعامل معيا، وأيدت ذلك أيضًا نتائج دراسة )
( طالبًا جامعيًا من حيث أن العبء الزائد للبتصال بالوسائط 282جريت عمى عينة قواميا )أ

 الرقمية كان عاملًب منبئًا بالإجياد الرقمي.
كما تعد الوسائط الرقمية من أكثر مصادر التشتت الخارجية لطلبب الجامعة في المواقف 

لأخيرة، وعمى الجانب الآخر يُمثل الأكاديمية، والتي باتت تُمثل مشكمة بارزة في الآونة ا
التجول العقمي أحد مصادر التشتت الداخمية لممُتعمم، والتي تُعيق تعممو، وىو ما يحدث عندما 
ينجرف العقل بعيدًا عن الميمة، ويركز عمى أفكار وصور ذىنية لا ترتبط بالميمة الحالية 

ى خفض القدرة عمى الاحتفاظ المستيدفة؛ فالمستويات المرتفعة من التجول العقمي تؤدي إل
لى حالات مزاجية سيئة،  بمحتوى المحاضرة الجامعية، وخفض الأداء عمى الاختبارات، وا 

 ,Aagaard, 2015; Rosen, 2017; Elhaj& Nandrino)وتدني الشغف الأكاديمي 
2021). 

و النشاط وتزداد خطورة التجول العقمي في الجانب الأكاديمي لمطالب الجامعي؛ وذلك لما يتطمب
الأكاديمي من حضور المحاضرات، واستذكارىا، وتركيز الانتباه، وقد يترتب عمى إخفاقات 
الانتباه أثناء ميام التعمم تبعات أكثر خطورة من تمك الإخفاقات التي تحدث أثناء أنشطة 

 (.0200المنعم،  الحياة اليومية )أسماء عبد
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أمام الطالب الجامعي؛ فيو يؤثر بشكل سمبي  ويُشكل التجول العقمي أحد المُعيقات التي تقف
عمى نواتج التعمم؛ لأنو يُعطل نجاح الطمبة في أداء المُيمات والأنشطة المُكمفين بيا؛ بالتالي 

 (.0200يضعف تحصيميم )عثمان صالح، وعامر ميدي،
لقد أصبح تعدد الميمات من أىم صفات حياة الإنسان اليوم، حيث يتحدث الأفراد بيواتفيم 
الجوالة أثناء تنقميم بوسائل المواصلبت، ويشاىدون في نفس الوقت الأخبار، ويكتبون رسالة 
بالبريد الإلكتروني، ولكن أثناء ركض الأفراد لتنفيذ الميمات الضرورية غالبًا ما يفقدون 
تواصميم مع المحظة الراىنة، وبذلك فيم يتخمون عن ميزة أنيم مخموقات واعية ويقظة لما 

 (.0209بو ولما ينفذونو )معن إبراىيم،يشعرون 
وقد استخدمت الدراسات الحديثة طرق تدخل متنوعة لخفض الإجياد الرقمي والتجول العقمي 

 ,Mrazek, Franklin, Phillips, Baird& Schooler)منيا التدريب عمى اليقظة العقمية 
2013; Choi et al., 2020،0202 ؛ أحمد فكري البينساوي.) 

لاىتمام بالتدريب عمى اليقظة العقمية خلبل السنوات السابقة؛ فقد أدخمت في العديد وقد زاد ا
من البرامج النفسية، وتُعد اليقظة العقمية الموجو الثالثة لمعلبج السموكي، وقد تمثمت الموجة 
الأولى في العلبج السموكي الإجرائي لسكنر، والعلبج الكلبسيكي لبافموف، بينما تمثمت الموجة 

ثانية في العلبج المعرفي الذي يركز عمى المحتوى المعرفي عند إليس وبيك، وأضافت ال
الموجو الثالثة منظور ما وراء المعرفة، والذي يركز عمى عمميات التفكير أكثر من المحتوى 
عادة البنية المعرفية لممعتقدات )فتحي  وتعديل الانفعالات من خلبل النظرة لمذات وا 

 .(Hathaway ,Tan, 2009؛0203عمي ، الرحمن، وأحمد  عبد
أوضحت نتائج العديد من الدراسات أن الاستخدام المُشكل لموسائط الرقمية ينخفض مع ارتفاع 
مستويات اليقظة العقمية لدى الفرد، حيث إن استخدام ممارسات اليقظة العقمية يعمل عمى 

ائط الرقمية؛ ومن ثم خفض خفض الوقت الذي يستغرقو الفرد في استخدام ىاتفو النقال والوس
 ,Verduyn )الاعتماد المفرط عمييا، وما يترتب عمييا من ظواىر أخرى كالإجياد الرقمي 

Schulte- Strathaus, Kross& Hulsheger, 2021; Regan et al., 2020). 
( أن التدريب Van Gorden, 2017; Liu et al., 2021كما أوضحت دراسة كل من )

العقمية ميم لخفض السموكيات السمبية للبستخدام المفرط لموسائط الرقمية،  القائم عمى اليقظة
حيث إن لممارسة التأمل دورًا في خفض الأعراض الانسحابية والانتكاسية، كما تعمل اليقظة 
عمى مساعدة الفرد في التعرف عمى القيمة الجوىرية لمحياة بدلًا من المكافآت الزائفة التي 
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دمانية، وتحسين القدرة عمى الصبر وعدم الاندفاع نحو الاستخدام المفرط تقدميا الأنشطة الإ
 لمياتف النقال وغيره من الوسائط الرقمية. 

تحد اليقظة العقمية أيضًا من حدوث التجول العقمي؛ حيث يتمثل التجول العقمي بأنو حالة من 
عرفي والصحة العقمية، الحالات العقمية المتباينة مع التأثيرات المتعارضة عمى الأداء الم

فيرتبط التجول مع الحالات العاكسة لمذات التي تساىم في المعالجة السمبية والقمق حول 
الماضي والمستقبل؛ مما يسيم في تعطيل أداء الفرد لمميام الأساسية، بينما اليقظة العقمية 

التفكير في  تركز عمى المدخلبت الحسية الحالية دون إصدار أي أحكام تقييمية ليا، ودون
 ,Vago& Zeidanالأحداث المرتبطة بيا في الماضي، أو ما يتعمق بيا في المستقبل )

2016; Somaraju et al., 2023.) 
وتركز اليقظة العقمية عمى الانتباه لمموقف الواحد في الوقت نفسو، مع عدم التفكير في 

زيادة الوعي والتخمي عن الماضي والمستقبل حتى يتعزز الوعي في الموقف من كل جوانبو، و 
 (. 0208ردود الأفعال المسبقة والاستجابة بمرونة )عمي محمد، 

 مشكمة البحث:
نبعت مشكمة البحث من خلبل عمل الباحثة كعضو ىيئة تدريس وعضويتيا في لجنة الإرشاد 
الأكاديمي والنفسي بالكمية؛ حيث لاحظت من خلبل عمميا وجود بعض المشكلبت لدى بعض 

كالشعور الدائم بالإجياد الناجم عن الاستخدام المتواصل لموسائط الرقمية؛ مما يؤثر الطمبة 
عمى الأداء الأكاديمي والاجتماعي لمطلبب: كتذمر بعض الطمبة من تقديم التكميفات في 
مواعيدىا المحددة، ورغبتيم في تأجيميا، وانخفاض مستوى طموحيم وثقتيم بأنفسيم، وتشتت 

ضرات أو أثناء الاستذكار،  بمجرد سماع صوت إشعار أو رسالة عمى انتباىيم في المحا
الوسائط الرقمية؛ مما يسبب حدوث التجول العقمي حيث انجراف انتباه الطالب الجامعي عن 
الميمة الأكاديمية المستيدفة، وتفضيميم لمتفاعل الاجتماعي الافتراضي عبر الوسائط الرقمية 

وما دفع الباحثة أيضًا إلى إجراء ىذا البحث ما استنتجتو  عن التفاعل الاجتماعي الواقعي،
( طالبًا وطالبة بجامعة الزقازيق وأشاروا 002بعد دراستيا الاستطلبعية التي تم إجراؤىا عمى )

إلى أنيم لا يستطيعون الاستغناء عن ىواتفيم بالرغم مما يُسببو ليم الياتف من مشكلبت 
واضطرابات النوم، ومشكلبت نفسية؛ حيث شعورىم  صحية: كإجياد العين، وآلام الظير،

بمستوى منخفض من ضبط الذات والتحكم في أنفسيم تجاه الابتعاد عن الياتف، والتفاعل مع 
وسائل التواصل الاجتماعي، والرد عمى الرسائل والتعميقات في وقت نشرىا، وعدم قدرتيم عمى 
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ليم أيضًا في العديد من المشكلبت  تأجيل ذلك، ومتابعة المنشورات الجديدة، وتسبب ذلك
الاجتماعية، حيث يسبب استخداميم لمياتف والتفاعل معو مشاكل مع الوالدين بسبب إىدار 
الكثير من الوقت في استخدامو، وكذلك إنفاق الكثير من الأموال عمى الإنترنت، وتأثير كل 

ت أكاديمية، حيث ذلك عمى مسيرتيم الحياتية، بالإضافة إلى ما يسببو ليم من مشكلب
انخفاض مستوى تحصيميم، وشرود ذىنيم عن الميام التي يقومون بيا، ورغم كل ذلك يصر 

 طلبب الجامعة عمى استخدام الياتف والوسائط الرقمية بشكل قيري. 
ولقد أزالت التكنولوجيا الحدود الزمانية والمكانية مما أحدث تحولًا جوىريًا في طرق بقاء 

الجامعة عمى اتصال دائم بوسائل التواصل الاجتماعي ورغم أن ليذا  المراىقين من طلبب
تأثير إيجابي عمى بعض الجوانب الاجتماعية إلا أنو لو آثار ضارة، حيث أدى انتشار 
الوسائط الرقمية إلى توفير قدر لا يصدق من الوقت الذي يخصصو المراىقون من طلبب 

سمبي عمى جودة العلبقات الاجتماعية الجامعة ليذه الوسائط، وذلك كمو يؤثر بشكل 
(Schneider, Lutz, Halfmann, Meier& Reinecke, 2022; Smith, Pham& 

Ariati, 2023). 
إن حرص المراىق عمى ىذا الاتصال الدائم والجمع بينو وبين ميام أخرى غير قائمة عمى 

الجامعي، ويظير ذلك الإنترنت يكون لو آثار سمبية عمى درجة سلبمة الأداء النفسي لمطالب 
 & Misra)عمى ىيئة ارتفاع في مستوى الإجياد، والتي يخبرىا البعض من حين إلى آخر 

Stokols,  
2012).  

ومن المعموم أن استخدام الإنترنت بشكل مُفرط يرافقو بعض الصراعات مع الآخرين، وذلك 
والأم، وفي بعض  بسبب قضاء وقت طويل؛ مما يُثير انتقادات الآخرين المُحيطين كالأب

الأحيان يُنفق مُستخدمو الإنترنت أموالًا كثيرة عمى استخدامات الإنترنت مثل الاشتراك في 
المواقع، أو رسوم اشتراك إنترنت؛ مما يخمق ضغوطًا مالية )نجلبء محمد رسلبن، وسامح 

 (.300، 0203أحمد السيد، 
ىقين ىم الأكثر تحمسًا ( أن فئة المراReinecke et al., 2017, 91وأكدت دراسة )

لاستخدام تمك الوسائط عبر تمك التكنولوجيا، وأنيم الأكثر إقدامًا عمى تعريض أنفسيم عن 
طيب خاطر لتمك الأنماط المجيدة من التكنولوجيا، وبالطبع يقع في القمب من ىذه الفئة 

 طلبب الجامعة التي يركز عمييا البحث الحالي.
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 ,Brynjolfsson& Hitt)عوة التي قدمتيا بعض البحوث مثلويأتي البحث الحالي تمبية لمد
2000; Porviainen, Tihinen, Kaarliainen& Teppola, 2017)  حيث طالبوا

بإجراء أبحاث حول الآثار النفسية لتفاقم استخدام تكنولوجيا المعمومات والاتصالات عمى 
ب الجامعة لمبيئة الرقمية الأداء النفسي لمطالب الجامعي، ولموقوف عمى كيفية إدراك طلب

  وتأثيرىا عمى الإجياد المدرك لدييم، وتسبُبيا في حدوث التجول العقمي ليم.
( حيث أشارتا 0202؛ زينب محمد،208، 0202وأكد عمى ذلك دراسة كل من )زينة نزار، 

د نشاطًا أن التجول العقمي يُعد من العوامل المؤثرة في عمميتي التعميم والتعمم، وىذه الظاىرة تُع
عقميًا كثيرًا ما يحدث لمطلبب سواء تعمق الأمر بالتعمم أو ليس لو علبقة بالتعمم؛ فالتجول 
نجاز  العقمي يشير إلى قدرة الفرد عمى تنظيم الموارد الخاصة من أجل تحقيق الأىداف وا 

 الميام، ويحدث ذلك عند مواجية مُشتتات مختمفة.
التجول العقمي عمى التحصيل الدراسي لدى طمبة  وقد اىتم عدد من الباحثين بدراسة آثار

( إلى وجود Risko et al., 2012الجامعة أثناء المحاضرات الدراسية؛ فقد توصمت دراسة  )
(، كما كشفت 2.30ارتباط سالب بين أداء الطلبب عمى الاختبارات و التجول العقمي )ر= 

 محاضرة مقارنة بالنصف الأول منيا.أن معدل التجول العقمي يزداد أثناء النصف الثاني من ال
( إلى بعض الاستراتيجيات لخفض التجول العقمي 0200المنعم ) كما أشارت أسماء عبد

لطلبب الجامعة: كإعطاء الطمبة أوقات راحة بشكل منتظم، وتشجيع الطمبة عمى ممارسة 
شمل عمى بعض التأمل اليقظ؛ فيو يُعد وسيمة لتقميل الضغط والتوتر وزيادة التركيز؛ حيث ي

التمارين مثل ممارسة التنفس، واسترخاء الجسم؛ وذلك لمحد من الإجياد وىذا  يساعد الطمبة 
 عمى تعزيز الانتباه.

وتُعد اليقظة العقمية أحد أساليب الإرشاد المعرفي السموكي الموجة الثالثة، وضعو وأسسو كل 
نما يتم (، وفيو لا يتم تقييSegal, Williams& Teasdale, 2002من ) م الأفكار، وا 

محاولة تعمم كيفية ملبحظة الأفكار والوعي بيا، وتقبل الأفكار والمشاعر، وتشجيع التركيز 
في المحظة الراىنة، وتقبل الواقع أكثر من التركيز عمى تغييره، وتنمية المرونة النفسية، وزيادة 

 الدافعية لمتغيير والتطور النفسي. 
الدراسات عن فعالية البرامج الإرشادية القائمة عمى اليقظة العقمية ولقد كشفت نتائج العديد من 

 Cheng etفي خفض الإجياد الرقمي والتجول العقمي لدى طلبب الجامعة، مثل دراسة )
al., 2020 التي أشارت نتائجيا إلى أن التدريب عمى اليقظة العقمية مُفيد في تحسين )
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الاستخدام المُشكل لمياتف النقال والوسائط الضبط الذاتي والذي بدوره يؤدي إلى خفض 
( التي Verduyn et al., 2021الرقمية، ويحسن الصحة النفسية لطلبب الجامعة، ودراسة )

أشارت نتائجيا إلى فعالية البرنامج الإرشادي القائم عمى اليقظة العقمية في خفض التواصل 
لانفعالات السمبية، وزيادة المفرط عبر الياتف، وزيادة التفاعل وجيًا لوجو، وخفض ا

فعالية الإرشاد القائم  أشارت إلى التيRahi et al., 2017))ةالانفعالات الإيجابية، ودراس
عمى اليقظة العقمية في خفض التجول العقمي المتعمد وغير المتعمد، وتقميل الشرود الذىني، 

ة العقمية ساعدت ( التي أشارت نتائجيا إلى أن اليقظSomaraju et al., 2023ودراسة )
 في خفض التجول العقمي، وزيادة الانتباه لدى طلبب الجامعة.

يتضح مما سبق أن طلبب الجامعة يتصدرون الفئة الأكثر شيوعًا لاستخدام الوسائط الرقمية؛ 
فركزت العديد من البحوث عمى تأثير استخدام الوسائط الرقمية عمى الصحة النفسية والعقمية 

دد قميل من الأبحاث عمى الإجياد الرقمي، والذي يتضمن ردود فعل لممراىقين، وركز ع
المراىقين عمى وسائل التواصل الاجتماعي؛ حيث رغبة المراىق في عرض ذاتو بشكل مثالي 
عمييا، إضافة إلى عمميات المقارنة التي تفرض نفسيا عمى الساحة الإلكترونية بين الأقران، 

ميقات المرتبطة بما ينشرونو عمى صفحاتيم، وتجدر الإشارة وكذلك التوقعات الاجتماعية، والتع
إلى المخاطر المترتبة عمى الإجياد الرقمي لطلبب الجامعة؛ حيث حدوث التجول العقمي؛ مما 
يتسبب في حدوث العزوف عن الاندماج الأكاديمي الذي يصل لمتسويف الأكاديمي؛ لذلك 

تدخل بالدعم المناسب لتخفيفيا لمحد من آثارىا فمن الأىمية البحث المتعمق ليذه الظاىرة، وال
السمبية النفسية، والاجتماعية، والتربوية؛ لمساعدتيم عمى تخطي ىذا التعثر؛ من خلبل إعداد 
برنامج إرشادي قائم عمى اليقظة العقمية لخفض الإجياد الرقمي والتجول العقمي لدى طلبب 

 الجامعة.
الإرشاد القائم عمى اليقظة العقمية في خفض الإجياد  ولم تجد الباحثة دراسات تناولت أسموب

رغم تأكيد  -في حدود إطلبع الباحثة  -الرقمي والتجول العقمي عمى مستوى البيئة العربية 
العديد من الدراسات الأجنبية عمى فعاليتو، وكان ىذا دافعًا لمباحثة لإجراء البحث الحالي في 

قمية في خفض الإجياد الرقمي والتجول العقمي لدى محاولة جادة لاستيضاح أثر اليقظة الع
طلبب الجامعة؛ وذلك من خلبل التدريب عمى فنيات وميارات اليقظة العقمية، ومن خلبل 

 ذلك يمكن بمورة مشكمة البحث في التساؤلات التالية:
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 ما فعالية البرنامج الإرشادي القائم عمى اليقظة العقمية في خفض الإجياد الرقمي والتجول -0
 العقمي لدى طمبة الجامعة؟ 

ىل تمتد فعالية البرنامج الإرشادي القائم عمى اليقظة العقمية في خفض الإجياد الرقمي  -0
 والتجول العقمي بعد فترة المتابعة التي تصل إلى شير ونصف لدى طمبة الجامعة؟ 

 أهداف البحث:
في خفض الإجياد  التحقق من فعالية البرنامج الإرشادي القائم عمى اليقظة العقمية  -0

 الرقمي والتجول العقمي لدى المجموعة التجريبية.
التحقق من مدى استمرار ىذا التحسن في مستوى الإجياد الرقمي والتجول العقمي   -0

 خلبل فترة المتابعة التي تصل إلى شير ونصف.
 أهمية البحث:

 تتمثل أىمية البحث في:
 : النظرية الأىمية - أ

كل من لإجياد الرقمي والتجول العقمي باعتبارىا بعض يٌقدم البحث عرضًا نظريًا ل -0
المفاىيم الحديثة نسبيًا في البيئة العربية، ووجيات نظر نظريات عمم النفس المختمفة 
في تفسيرىا ليذه المتغيرات وتحديد أبعاد كل منيا، مما يفتح المجال أمام العديد من 

 الدراسات الأخرى. 
خلبل تقديم المزيد من المعمومات حول الإرشاد  محاولة إثراء الجانب المعرفي من -0

 -في حدود إطلبع الباحثة  -القائم عمى اليقظة العقمية؛ فمن الملبحظ قمة الدراسات 
 التي تناولتو كطريقة إرشادية.

تنبثق أىمية البحث من عينتو المتضمنة طلبب الجامعة، وىي شريحة ميمة من  -3
والبحوث إلى أن طلبب الجامعة في ىذه شرائح المجتمع، حيث تشير بعض الدراسات 

المرحمة العمرية أكثر عرضة للئجياد الرقمي والتجول العقمي؛ مما يؤدي ذلك إلى 
بعض التأثيرات السمبية التي لا يستطيع طلبب الجامعة تجاوزىا بشكل إيجابي، 

دي ومواصمة حياتيم بفاعمية، وذلك يؤثر عمى طلبب الجامعة نفسيًا وأكاديميًا؛ مما يؤ 
 إلى الشعور بالعجز عن أداء الميام المكمفين بيا.

 : التطبيقية الأىمية - ب
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الاستفادة من مقياسي الإجياد الرقمي والتجول العقمي والبرنامج المُعد في البحث  -0
الحالي في عديد من الأغراض البحثية والتطبيقية، وكذلك في المؤسسات المعنية 

 ب الجامعة.بتقديم الخدمات النفسية والإرشادية لطلب
الاستفادة من نتائج البحث الحالي في خفض الإجياد الرقمي والتجول العقمي لدى  -0

طمبة الجامعة؛ مما يسيم في زيادة معدلات توافقيم النفسي والاجتماعي والدراسي؛ 
 مما يفتح الطريق نحو تعميم ىذا البرنامج عمى عينات أخرى.

س الشبكي )الإلكتروني(  لمتعرف عمى يُساعد ىذا البحث العاممين في مجال عمم النف -3
مزيد من المعمومات عن الإجياد الرقمي؛ ومن ثم العمل عمى مواجية الآثار السمبية 

 المترتبة عميو. 
 المفاهيم الإجرائية لمبحث:

 :Digital Stress الإجهاد الرقمي -0
لاتصالات حيث ىو الإرىاق والتوتر الناتج عن الاستخدام شبو الدائم لتكنولوجيا المعمومات وا

عدم قدرة المراىق عن إحداث توازن بين متطمبات التعامل مع التكنولوجيا الرقمية والإمكانيات 
الشخصية المتاحة لمتكيف معيا، ويتحدد ذلك إجرائيًا من خلبل الدرجة التي يحصل عمييا 

 الطالب عمى مقياس الإجياد الرقمي )إعداد الباحثة(.
 :Mind- Wandering التجول العقمي -0

الفشل في الاحتفاظ بالتركيز عمى الأنشطة والأفكار الخاصة بالميمة الحالية؛ وذلك بسبب 
بعض المثيرات الداخمية والخارجية التي تتدخل لجذب الانتباه، ويتحدد ذلك إجرائيًا من خلبل 

 الدرجة التي يحصل عمييا الطالب عمى مقياس التجول العقمي )إعداد الباحثة(. 
 : Mindfulness يةاليقظة العقم -3

( بأنيا الوعي بالسموك 0200عرفيا كل من فوقية حسن رضوان، ونسرين السيد  سويد )
والمشاعر والأحداث والمثيرات الآنية الداخمية والخارجية المُحيطة والمرتبطة بالفرد، بالإضافة 

ويُحدد إلى تقبل الفرد الخبرة أو التجربة دون إصدار حكم عمييا بوصفيا جيدة أو سيئة، 
إجرائيًا بالدرجة التي يتم الحصول عمييا عمى مقياس اليقظة العقمية إعداد كارداشيوتو وآخرين 

 (.0200( ترجمة )فوقية حسن رضوان، ونسرين السيد سويد،0228)
 The counseling البرنامج الإرشادي القائم عمى اليقظة العقمية -2

program based on mindfulness: 
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ط وفق خطوات منيجية منظمة، في ضوء التدريب عمى فنيات وميارات برنامج مصمم ومخط
اليقظة العقمية، وتم تطبيقو عمى طلبب الجامعة الذين يعانون من مستوى مرتفع من الإجياد 
الرقمي والتجول العقمي، ومستوى منخفض من اليقظة العقمية، ويتكون البرنامج من عشرين 

( دقيقة، وىي جمسات جماعية، يتم 02إلى02( جمسة، زمن كل جمسة يتراوح من )02)
( أسابيع، بواقع جمستين إلى ثلبث جمسات كل أسبوع، وتيدف ىذه 8تطبيقيا خلبل ثمانية )

الجمسات إلى تنمية قدرات أفراد المجموعة التجريبية عمى الحد من الأفكار السمبية التي ترتبط 
الرقمي، وخفض التجول العقمي  بالوسائط الرقمية والتفاعل معيا؛ ومن ثم خفض الإجياد

المرتبط بالميمة وغير المرتبط بالميمة؛ حيث انجراف انتباه العقل بعيدًا عن الميمة الحالية 
 لدى أفراد المجموعة التجريبية.

 حدود البحث:
تمثمت الحدود الموضوعية في المنيج المستخدم في ىذا البحث، وىو المنيج التجريبي، كما 

عمى عينة من طمبة جامعة الزقازيق، وتمثمت الحدود المكانية في بعض اقتصرت عينة البحث 
الكميات )كمية التربية، وكمية العموم، وكمية الآداب، وكمية صيدلة( بجامعة الزقازيق التي تم 
تطبيق أدوات البحث فييا، وتمثمت الحدود الزمنية في الفترة الزمنية التي تم تطبيق أدوات 

/ 0203تطبيق أدوات البحث في الفصل الدراسي الأول لمعام الدراسي البحث خلبليا، فقد تم 
 م.  0202

 الإطار النظرى والدراسات السابقة:
 :Digital Stress  المحور الأول الإجهاد الرقمي

 ,Brod)تعود جذور مصطمح الإجياد الرقمي إلى ثمانينيات القرن العشرين حينما وصف 
وأشار بأنو مرض  Techno stressياد التقنية ما أطمق عميو مصطمح إج (754 ,1984

 خبيث ناجم عن عدم قدرة الفرد عمى التكيف والتأقمم مع تكنولوجيا الحاسب الآلي.
وىناك مصطمحات مختمفة ارتبطت بمفيوم الإجياد الرقمي والتصورات المُبكرة لو، ومضامين 

المفيوم بشكل دقيق، ولكن  قريبة الصمة إلى حد كبير منو، إلا أنيا لم تترجم ما يقصده ىذا
جميعيا تعكس المخاوف المصاحبة لاستخدام وسائل التواصل الاجتماعي مثل: مشقة الإعياء 

، Self- digitization، رقمنة الذات The discomfort of digital fatigueالرقمي 
، الإدراك Technophobia، رىاب التكنولوجيا Internet negativeالسمبية الإنترنتية 

، Need to belong، الحاجة إلى الشعبية Digital self- presentationالذاتي الرقمي 
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، الإجياد الناجم Internet vigilance، يقظة الإنترنت Computer anxietyقمق الكمبيوتر 
 .Availability، إجياد التوافر  Facebook Induced Stressعن الفيسبوك 

  تعريف الإجهاد الرقمي :-أ
( إلى أن الإجياد الرقمي ىو الإجياد الناتج عن Hefner& Vorderer, 2016, 237أشار)

الاستخدام القوي وربما شبو الدائم لتكنولوجيا المعمومات والاتصالات، والذي ينجم عن 
الوصول الدائم إلى قدر متنوع لا يمكن تصوره من المحتوى الاجتماعي؛ ومن ثم ينظر 

 أنيا عامل ضغط.  المسُتخدم للئشعارات عمى ىاتفو
( الإجياد الرقمي بأنو رد فعل ناتج عن المطالب البيئية Reinecke et al., 2017يُعرف )

الناتجة عن استخدام تكنولوجيا المعمومات والاتصالات، ويشمل عاممين: العامل الأول )عبء 
ائط الاتصال( أي عدد الرسائل المرسمة، وتمقي رسائل البريد الإلكترونى، ورسائل الوس

الاجتماعية، والعامل الثاني )تعدد الميام عبر الإنترنت( حيث الاستخدام المُتزامن لتكنولوجيا 
 المعمومات مع أنشطة أخرى(. 

( أن الإجياد الرقمي ىو التوتر والقمق الذي يصاحب Steele et al., 2020أوضح )
ات المعمومات الإخطارات المُستقبمية من وسائل التواصل الاجتماعي، واستخدام تقني

 والاتصالات.
بأنو شعور الفرد بعدم التوازن الانفعالي تجاه ما ( Parbakaran, 2020, 87كما عرفو )

يستقبمو وما يرسمو من رسائل إلكترونية عبر أجيزتو المحمولة الذكية، وذلك نتيجة مروره 
 بخبرة تفاعل سمبية سابقة مع تمك الرسائل في وسائل التواصل الاجتماعي. 

( إلى أن الإجياد الرقمي خمل Wimmer & Waldeburger, 2020, 1لك يشير )كذ
انفعالي يشعر بو البعض عند عدم التوازن بين متطمبات التعامل مع التكنولوجيا الرقمية من 

 جانب، والإمكانيات الشخصية المتاحة لمتكيف معيا من جانب آخر.
و عدم قدرة الفرد عمى التعامل مع ( أن الإجياد الرقمي ىShirley et al., 2021يؤكد )

 التكنولوجيا الجديدة بطريقة صحية؛ مما يؤدي إلى تجارب مرىقة.
( بأنو استجابة مركبة ديناميكية تتضمن 02، 0200المحسن الزغبي ) وصفتو أمل عبد

الجوانب المعرفية والانفعالية والسموكية، وتبدأ بالإدراك الذاتي لممنبيات والأحداث المُرتبطة 
السياق الرقمي )رسائل البريد الإلكترونى، الإشعارات، طمبات الصداقة....( وغيرىا من ب
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جوانب الاستخدام النوعي والكيفي لتكنولوجيا الاتصالات والمعمومات كعامل ضاغط ومعيق 
 لمرفاه النفسي.

( أن الإجياد الرقمي يتضمن الشعور بالإرىاق من توقعات Nick et al., 2022يرى ) 
 ن والإشعارات المُفرطة، ويرتبط كل ىذا بشكل مُتزامن مع تدىور الصحة العقمية.الآخري

من خلبل العرض السابق يتضح أن الإجياد الرقمي من أبرز الآثار السمبية لتكنولوجيا 
المعمومات التي نتجت من ذلك المشيد الرقمي الذي بات مخيفًا جدًا، وباتت آثاره معقدة 

فيسيولوجي وانفعالي وسموكي عمى الاستخدام السمبي لممنبيات  لمغاية، فيو يُعد رد فعل
والماسنجر  Whats Appالرقمية؛ فنجد الشباب يتواصمون كتابيًا عمى الواتس آب 

Messenger  وتويترTwitter  والإنستجرامInstagram ويرسمون مقاطع صوتية كبديل ،
شكل مثالي، فرغم أن استخداميم عن المقاءات الاجتماعية الفعمية، وذلك كمو لعرض ذاتيم ب

ليذه التطبيقات يشعرىم بالسعادة والرفاه يشعرىم أيضًا بالقمق والتوتر والإجياد، ورغم ذلك لا 
 يستطيعون الاستغناء عن تمك المنصات.

  :الرقمي للإجهاد السمبية الآثار-ب
ؤثر عمى ( إلى الآثار السمبية للئجياد الرقمي؛ حيث يSalanova et al., 2014أشار )

 الجوانب المختمفة لممراىق: 
الجانب الفسيولوجي: ويتمثل في المشكلبت النفس جسمية مثل مشكلبت النوم،  -0

والصداع، وآلام العظام، وارتفاع ضغط الدم، ومعدل ضربات القمب، والأدرينالين، 
 والجانب النفسي يؤدي إلى ارتفاع الإجياد الذىني، والاحتراق النفسي.

مي: الخاص بالعمل والدراسة يؤدي إلى زيادة معدلات الغياب، الجانب التنظي  -0
 وانخفاض الأداء.

 الجانب الاجتماعي : يسبب الاغتراب النفسي، والاكتئاب.    -3
  العوامل المسببة للإجهاد الرقمي: -ج

 ( العوامل المُسببة للئجياد الرقمي وىي: Ragu-Nathan, 2008, 419أوضح )
الة تجبر فييا التكنولوجيا المعقدة المراىقين عمى إنفاق التعقيد التكنولوجي، وىو ح -0

 الموارد من أجل تعمم وفيم التطبيقات الجديدة.
كثافة التكنولوجيا، وىي حالة يشعر فييا المراىقون بالحاجة إلى الاتصال المستمر   -0

 بالتكنولوجيا بغض النظر عن المكان والزمان.
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راىقين عمى التفاعل مع وسائل التكنولوجيا الحمل التكنولوجي الزائد؛ حيث إجبار الم  -3
 بشكل أكبر، وبوتيرة أسرع.

مصادر الإجياد ( في دراستو Winstone, Mars, Hawarth & Kidger, 2022حدد )
( مراىقًا ومراىقة بعد إجراء مقابلبت شفيية معمقة معيم 02عمى عينة عددىا ) الرقمي

كيات مثل )التعرض لمحتوى ضار، وتسجيميا وتحميميا، فأشارت النتائج إلى أن سمو 
والاتصالات غير المرغوبة، والخوف من التقييم السمبي، والمخاطرة بالخصوصية، وتوقعات 
الكمال الاجتماعي، والتصفح السمبي للئنترنت وما يؤديو من إىدار لموقت( كميا كانت 

 مصادر للئجياد الرقمي. 
  أنواع الإجهاد الرقمي:-د
 &Sorokowski et al., 2015, 124; Winstone, Mars, Haworth)أشار كل من  

Kidger, 2022, 303)  :إلى أنواع الإجياد الرقمي وىي 
الإجياد الرقمي المتعمق ببث الوسائط الاجتماعية : حيث ينشر المراىقين المنشورات   -0

وصور السمفي عمى منصات التواصل الاجتماعي؛ وذلك كإشارة لتقديم الذات، 
ورة أفضل عن السمات الشخصية لممراىقين، ومن خلبليا يعززون فالسمفي يوفر ص

ذواتيم من خلبل التعميقات عمى المنشورات أو الصور، ويحصمون عمى ردود فعل 
إيجابية عبر صور الممف التعريفي الشخصي، فيقضي بعض المراىقين وقتًا أطول 

يسمح بتطوير لتعديل وتحسين صور السمفي؛ مما يسبب الإجياد الرقمي، وذلك كمو 
 بعض السموكيات غير الصحية مثل النرجسية والأنانية.

الإجياد الرقمي المتعمق باتصالات وسائل التواصل الاجتماعي الخاصة: ظيرت   -0
معايير المراىقين فيما يتعمق بتوقعات التوافر والاستجابة بشكل سريع عمى رسائل 

قمي؛ ففكرة أخذ استراحة من التواصل الاجتماعي؛ مما يشعر المراىقين بالإجياد الر 
ذلك مرىقة لدييم، وكذلك تمقي اتصالات غير مرغوبة من الغرباء، أو تمقي اتصالات 

 جنسية غير مرغوبة كإرسال الصور المزعجة.
الإجياد الرقمي المتعمق بالاستخدام السمبي لوسائل التواصل الاجتماعي : حيث  -3

ىقون أنو يُمبي ليم احتياجات إضاعة الوقت، والتصفح السمبي الذي يعتقد المرا
عاطفية واجتماعية ميمة، ثم يشعرون بعد ذلك بالذنب الرقمي والإجياد، وأن 

 استخداميم لوسائل التواصل لم يمبِّ أي احتياج، وكان بلب جدوى. 
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فمن ىنا يتضح أن الإجياد الرقمي ينتج من تخوف المراىق من ردود أفعال الآخرين عمى 
المقارنات الاجتماعية بين العرض المثالي لمذات لممراىق، وبين صوره ومنشوراتو، ومن 

 عرض أقرانو لذواتيم عمى وسائل التواصل الاجتماعي، وعبء الاتصال. 
  مكونات الإجهاد الرقمي : -ه

وىو الضغط الذي يفرضو توقع الآخرين أن   Availability Stress: إجياد الإتاحة  -0
وىو أحد المنبئات بعبء الاتصال الزائد الواقع عمى فردًا ما سيكون متاحًا باستمرار، 

الفرد، ويتضمن الشعور بالذنب، والقمق الناجم عن معتقدات الفرد حول توقعات 
 Reinecke) الآخرين بأنو سيستجيب ويتواصل معيم باستمرار عبر الوسائط الرقمية

et al., 2017, 100; Steele et al., 2020, 18).  
 Barry et): أكدت دراسة Fear of missing outحداث الخوف من تفويت الأ -0

al., 2017).   من أن الخوف من تفويت الأحداث لدى المراىقين يتوسط العلبقة بين
كثافة استخداميم لوسائل التواصل الاجتماعي من جانب، والقمق والاكتئاب لدييم من 

 ,Przybylski, Murayama, Dehaan& Gladwellجانب آخر، وأشارت دراسة )
( إلى أن الخوف من تفويت الأحداث لدى طمبة الجامعات يرتبط بالمزاج 2013

السيء، وانخفاض الرضا عن الحياة، ويتوسط العلبقة بينيما عبر وسائل التواصل 
 الاجتماعي.

يركز المراىقون بشدة عمى استحسان  Approval anxiety: قمق الاستحسان   -3
حيث يرتبطان بالتغذية الراجعة عبر المنصات  الأقران، وعمى المصادقة الاجتماعية؛

الاجتماعية التي تسيل ليم ذلك، وذلك يدفع المراىق إلى تعديل ممفو الشخصي 
 -Nesi, Choukas)الرقمي باستمرار لممحافظة عمى طريقة عرض إيجابية لمذات 

Bradely, Prinstein, 2018, 270; Moria- Major, Morin, Durand, 
Wan, Juster& Lupien, 2016, 183) 

 ,.Steele et al)عرفو ) Connection overload:العبء الزائد للبتصال  -2
، بأنو كرب يشعر بو الفرد نتيجة خبرتو الذاتية الخاصة باستقبال 20 ,2020

مدخلبت كثيرة من مصادر رقمية بما في ذلك الإخطارات، والإشعارات، والرسائل، 
( إلى Misra& Stokols, 2012, 739راسة )والتعميقات عمى المنشورات، وأشارت د

أن الفرد يمر بخبرة تشعره بعبء ثقيل نتيجة زيادة كمية المعمومات التي يستمميا عبر 
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وسائط التكنولوجيا الرقمية بمعدلات تفوق قدرتو عمى معالجتيا، ويرتبط ذلك بدرجة 
 موجبة مع الشعور بالإجياد، ولكن بشكل غير مباشر.

لمكونات الإجياد الرقمي أنو عمى الرغم من أن التواصل عبر الإنترنت  أوضح العرض السابق
يُعد خيارًا جذابًا لمبقاء عمى الاطلبع عمى الأنشطة الاجتماعية، والإفصاح عن الذات فقد 
اقترن في نفس الوقت بمستويات عالية من عبء الاتصال، والانفعالات السمبية، والقمق، 

 والاكتئاب.
  ة المُفسرة للإجهاد الرقمي:المداخل النظري -و

تعددت الاجتيادات لمحاولة الوقوف عمى تأصيل نظري ليذا المفيوم، وخاصةً في ظل الغزو 
التكنولوجي الذي سيطر عمى مجالات حياتنا المُختمفة، حيث إن ىناك حيرة في تفسير إصرار 

طويمة رغم كثير من المراىقين من مستخدمي الوسائط الرقمية عمى استخداميا لساعات 
إحساسيم بالتعب والإجياد، وتعريض أنفسيم عن طيب خاطر لأنماط اتصال مرىقة ومتعبة، 
وما يترتب عمى ذلك من نتائج سمبية عمى المستوى الشخصي والاجتماعي، ومن ىنا حاولت 

 الباحثة استقصاء عدة نظريات للبسترشاد بيا في تفسير ىذه الظاىرة.
 النظرية السموكية: -0

تجاه السموكي فإن الممارسة والتكرار ىي التي تُسبب الإجياد الناتج عن إدمان وفقًا للب
الإنترنت واليواتف المحمولة؛ فالمراىقون باختلبف طبقاتيم الاجتماعية والثقافية يصحب أو 
يسبق استخداميم لمياتف تدعيمات قوية تحدث تعمقًا لبعض التطبيقات في الياتف؛ الأمر 

جز عن اتخاذ قرار واع لإيقاف ىذا السموك رغم شعوره بالإرىاق، الذي يجعل المراىق عا
والأدىى من ىذا الشعور أنو لا يتغير في نوعو، ولكنو يتغير في شدتو، ويصبح أشد وأشد؛ 

 ,Arslan& Coskun, 2022مما يوقع المراىق في بؤرة الاضطرابات النفسية والسموكية )
2165; Hinic et al., 2007, 51 .) 

 -Reward( أنو وفقًا لفرضية تناقص المكافئة Turel& Serenko, 2010, 42يوضح )
Deficiency  فإن المراىقين الذين يحصمون عمى رضا أقل من المواقف الطبيعية يميمون

لتحسين الإثارة عن طريق المكافأة. وتوفر وسائل التواصل الاجتماعي مكافأة مُباشرة تُحاكي 
 الكحوليات لممراىقين.التحفيز الذي توفره المخدرات و 

وفي ضوء النظرية السموكية يمكن تفسير الإجياد الرقمي وفقًا للئشراط الإجرائي، وقانون الأثر 
الذي يخضع لمبدأ المثير والاستجابة والتعزيز؛ فقد يكون المعزز الذي يدفع المراىق للبستمرار 
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الافتراضية، والتي قد لا في ىذا السموك ىو إشباع الحاجة لمحب والتقدير من خلبل الحياة 
تتوافر لممراىق بنفس القدر في الحياة الواقعية، كما تمكن المراىق من قول وفعل ما يريده، 
وتسمح لو بالإفصاح عن رغباتو الدفينة، ومن أجل ذلك يخصص المراىق قدرًا لا يصدق من 

عب دورًا حيويًا في الوقت ليذا النوع من الوسائط الرقمية، وىذا كمو يوضح أن ىذه الوسائط تم
تكوينو النفسي، وتضغط عميو في عالمو الخاص في نفس الوقت؛ حيث تمقي كميات كبيرة من 
الرسائل، والمكالمات، والانشغال بالاتصال المستمر بسبب الحاجة إلى عدم تفويت أي نشاط، 
وخوف المراىق من ردود فعل الآخرين عمى منشوراتو، وصوره، ورسائمو، ومع ذلك يجد 
المراىقون صعوبة الاستغناء عن ىذه الوسائط لما تقدمو ليم من تعزيزات؛ مما يسبب ليم 

 الإجياد الرقمي.
 النظرية المعرفية: -0

وفقًا للبتجاه المعرفي فالمراىقون الذين لدييم نمط تفكير سمبي يميمون لتوقع أحداث سمبية، 
في استخدام وسائل التواصل  ويتجنبون مواقف الحياة الواقعية، ولذلك يميمون إلى الإفراط

  (Hsu, Wen, & Wu, 2009, 991).كونيا وسيمة لميروب من الواقع 
ونتيجة لأفكار المراىقين غير المنطقية يسعون لمحصول عمى تعميقات فورية نتيجة سموكياتيم 
المختمفة عمى تطبيقات التواصل الاجتماعي؛ مما يؤدي إلى إساءة استخداميم لميواتف الذكية 

ائل التواصل، وينتج عن ىذا حالة من التوتر، والقمق، والإجياد؛ وبالتالي عدم تمكن ووس
المراىق من تحقيق كفاءة في التنظيم الذاتي، ومع ذلك لا يستطيعون الاستغناء عن ىذه 

  .(Yildirim& Correia, 2015, 130)التقنيات 
التي تشمل الشك الذاتي،  وعمى ىذا فالمراىقون الذين يمتمكون تشوىات معرفية حول الذات

وانخفاض كفاءة الذات، وعدم الثقة بالذات، وتقدير سمبي لمذات، وجميعيا إدراكات سمبية، 
ىؤلاء المراىقون يعانون من مشكلبت نفسية عن شخصيتيم، وكل ىذه التشوىات تجعميم 

أقل تيديدًا من يفضمون الاندماج والتفاعل مع الأنشطة المختمفة التي يقدميا الإنترنت باعتباره 
 (.330، 0200الفتاح،  التفاعل المباشر مع الآخرين )أحمد سيد عبد

وفي ضوء النظرية المعرفية فإن إسراف المراىقين في استخدام اليواتف الذكية والإنترنت  
نتيجة أفكارىم غير العقلبنية عن ذاتيم يؤدي إلى ظيور بعض الاضطرابات المَرضية 

ئل التواصل مثل عدم الشعور بالراحة، والتقمبات المزاجية، والانسحاب المرتبطة بالإنترنت ووسا
 الاجتماعي، وانخفاض مستوى الوظائف الجسدية؛ ما يسبب حدوث الإجياد الرقمي. 
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 النظرية الإنسانية: -3
ن أخفق الفرد في  حدد " ماسمو" الحاجات الإنسانية التي يسعى الفرد لمحاولة إشباعيا، وا 

إشباع ىذه الحاجات فإنو يبدأ البحث عن طرق بديمة لإشباعيا، ومن ىذه  الحياة الواقعية في
الطرق اعتماده عمى الحياة الافتراضية، واستخدام الياتف المحمول؛ لما بو من إمكانيات 
تساعد الفرد عمى الاتصال بالعالم الخارجي دون قيود، فيستطيع تكوين صداقات، ويشعر 

 ,Yildirim& Correia)الآخرين  ، ويتبادل الآراء معبمحبة الغير، ويشارك في النقاشات
2015) . 
( أنو عمى الرغم من أن استخدام الوسائط يتضمن دوافع Calvo& Peters, 2014ويوضح )

داخمية وخارجية، إلا أنو نشاط إرادي إلى حد كبير، فتكنولوجيا المعمومات، ووسائل التواصل 
وغيرىا يمكنيا تقديم  Instagramو Tik Tokو Facebookو Twitterالاجتماعي مثل 

التحديات والخيارات التي تفضي إلى الكفاءة والاستقلبلية والرضا عن التواصل، وبسبب قدرتيا 
 القوية عمى تمبية الحاجات الإنسانية في السياق الافتراضي يُفرط بعض الأفراد في استخداميا.

دي في استخدام وسائل التواصل وفق منظور النظرية الإنسانية ينخرط المراىق بشكل إرا
المختمفة حتى يُشبع احتياجاتو الأساسية؛ وذلك نتيجة عدم قدرتيم عمى إيجاد البيئة 
الاجتماعية التفاعمية المرضية ليم لإشباع احتياجاتيم، ويجدون العالم الافتراضي الحل الأمثل 

ىاق؛ مما يُسبب ليم لإشباع ىذه الحاجات فيفرطوا في استخدامو رغم شعورىم بالتعب والإر 
 الإجياد الرقمي.

 :نظرية التعمق -2
يمكن النظر إلى اليواتف المحمولة وتطبيقاتيا، وخاصة تطبيقات التواصل الاجتماعي 

 & ,Han, Kimباعتبارىا امتدادًا ليوية المراىق، والابتعاد عنيا يُثير قمق الانفصال لديو )
Kim, 2017امتداد لذواتيم المادية؛ فيم لا  (؛ فامتلبك المراىق لميواتف الذكية ىو

يستخدمونيا كأدوات نفعية فحسب، ولكن كأدوات فردية تعكس ىوايات وقيم المستخدمين، 
وذلك من خلبل الاحتفاظ بذكريات عن الذات، ويشعر المراىقون بالضيق والانفعالات السمبية 

 ,Clayton, Leshener, & Almond, 2018الأخرى عندما ينفصمون عن ىواتفيم)
119 .) 

ورغم الإجياد الناجم عن مداومة استخدام المراىقين لوسائل التواصل الاجتماعي إلا أنيم 
يشعرون براحتيم النفسية والأمان في استخداميم ليا؛ حيث الترفيو، والتسوق، والمعب، والتعبير 
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ون عن ذاتيم، ويشعرون بعدم الأمان، وبالقمق في حالة الانفصال عن ىواتفيم؛ فالمراىق
يستخدمون ىواتفيم الذكية منذ المحظة التي يستيقظون فييا حتى المحظة التي يسقطون فييا 

 نائمين؛ مما يسبب ليم الإجياد الرقمي. 
 نظرية التدفق الأمثل: -0

إن تكنولوجيا المعمومات تُمثل خبرة ممتعة تجعل المستخدم ليا يحافظ عمى مكاسبو منيا حتى 
ستخدمين ليا يضحون ببعض الالتزامات، أو تجعميم يقصرون ولو بتكمفة أعمى؛ إذ تجعل الم

 ,Salehan & Negahbanفي بعض الأنشطة الأكاديمية، والصحية، والاجتماعية )
2013.) 

( أنو مع التطور التكنولوجي اليائل، Lengacher, 2015وفي ىذا الصدد أكدت دراسة )
يقدمو لمستخدميو من خدمات،  وارتفاع عدد المستخدمين لمياتف من المراىقين نتيجة لما

كالتعرف عمى آخر الأخبار حول العالم، أصبح المراىقون غير قادرين عمى الاستغناء عن 
ىذه التكنولوجيا بمختمف أنواعيا؛ فوفق نظرية التدفق الأمثل اعتاد المراىقون حمل ىواتفيم في 

أو في تواجدىم في أي مكان يذىبون إليو: في حجرة النوم، أو أثناء سيرىم في الشارع، 
عاقات  المحاضرات، وىذا كمو يؤدي إلى عواقب سمبية عمى الصحة العقمية، والنفسية، وا 

 أكاديمية؛ مما يسبب الإجياد الرقمي.
 : Mind- Wanderingالمحور الثاني التجول العقمي 

 يعد مصطمح التجول العقمي من المصطمحات الحديثة في مجال التربية والصحة النفسية، كما
يُعد أحد أىم العناصر المؤثرة في متغيرات عمميتي التعميم والتعمم؛ وذلك لما لو من خطورة 
عمى السياق الأكاديمي لطلبب الجامعة، خاصة أن الأنشطة التعميمية كحضور المحاضرات 

 والاستذكار تتطمب تركيز الانتباه بشكل مطول مقارنة بأنشطة الحياة اليومية الأخرى. 
  ول العقمي:مفهوم التج-أ

( التجول العقمي بأنو حالة خاصة من التفكير Christoff et al., 2016, 719قد عرف )
التمقائي الذي ينزع إلى التقييد بالقصدية أكثر من الأحلبم، لكنو يكون أقل تقييدًا بالقصدية من 

 التفكير الابتكاري، والتفكير الموجو نحو اليدف.
لتجول العقمي يعني سيولة تشتت الذىن بأي حدث، ( إلى أن ا0203وأشار ظفر حاتم )

 والاستغراق في التفكير فيو، مع إضفاء عنصر الخيال لذلك.
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( أن التجول العقمي ىو تحول تمقائي في الانتباه من الميمة 00، 0208وأكد حممي محمد )
ا الأساسية إلى أفكار أخرى داخمية أو خارجية، وىذه الأفكار من الممكن أن تكون أفكارً 

 مرتبطة بالميمة الأساسية أو غير مرتبطة بيا. 
( بأنو عممية معرفية دائمة الحدوث بقصد أو بدون قصد، تُسبب 0202وعرفو أحمد فكري )

ىفوات في الانتباه؛ حيث فك الارتباط عن البيئة الخارجية، وتوليد الأفكار الداخمية التي لا 
 علبقة ليا بالميمة الحالية. 

( 0200الواحد، وىبة زيدان ) العظيم، ونجوى أحمد، وحمودة عبد عبدأشار كل من مرفت 
إلى أن التجول العقمي ىو عدم قدرة الطالب عمى التحكم المعرفي عند القيام بميمة ما؛ مما 
يجعل الطالب يجول بذىنو إلى أفكار أخرى قد تكون ىذه الأفكار مرتبطة بالميمة ومبدعة، أو 

تي يقوم بيا، وذلك لأسباب داخمية ترتبط بالفرد، أو لأسباب أفكار غير مرتبطة بالميمة ال
 خارجية لا ترتبط بالفرد. 
( بأنو عممية عقمية يحدث فييا فقدان لمتركيز، وتحول الانتباه عن 0200وأشار محمد إبراىيم )

 الميمة الأساسية، والانشغال بميام أخرى غير مرتبطة بالميمة.
ن التجول العقمي ىو خبرة حياتية شائعة يحدث فييا ( أ0200وأكدت أسماء عبد المنعم )

تحول لانتباه الفرد إلى أفكار ومشاعر غير مرتبطة بالميمة الأساسية؛ مما يقمل من تركيز 
 الفرد، ويعوق أداءه. 

( تعريفًا لمتجول العقمي بأنو الفشل في قدرة الفرد 0203وقدمت جميمة رحيم، ورانية نصير )
عمى أفكاره وأنشطتو الخاصة ذات العلبقة بالميمة الحالية، ويكون ىذا عمى الاحتفاظ بتركيزه 

الفشل بسبب قسم من المثيرات الداخمية والخارجية التي تتداخل لجذب الانتباه بعيدًا عن 
 الميمة. 

يتجمى مما سبق وجود اختلبف واضح في تحديد ماىية وطبيعة الأفكار التي يتضمنيا التجول 
طيا بالميمة الأساسية، واستقلبليا عن المثيرات الحسية الخارجية، إلا العقمي من حيث ارتبا

أن أغمب التعريفات اتفقت في أن التجول العقمي يتضمن بالضرورة أفكارًا غير مرتبطة 
 بالميمة التي يكون الفرد منخرطًا في أدائيا. 

لميمة ومستقمة وىناك ضرورة لمتمييز بين التجول العقمي الذي يتضمن أفكارًا منفصمة عن ا
 كأحلبم اليقظةفي ذات الوقت عن الإثارة الخارجية المباشرة، وبعض الأفكار الذاتية الأخرى: 

Daydreaming  والتي عمى الرغم من أنيا أفكار داخمية إلا أنيا لا تحدث أثناء انخراط الفرد



   

 

 جامعة بني سويف

 مجلة كلية التربية

  ينايرعدد 

 2024 الأولالجزء 

 

766 

القدرة في ميمة؛ فنجد بعض الأفراد يخوضون خبرات أحلبم اليقظة، ومع ذلك يظل لدييم 
عمى تركيز انتباىيم عمى الميام الأساسية وقت الحاجة لذلك، وعمى العكس من ذلك لمتجول 

والأفكار العقمي فإنو يعيد توجيو انتباه الفرد بعيدًا عن الميمة الأساسية التي ينخرط فييا، 
وىي أفكار تراود الفرد أثناء أداء  Task- related interference المتداخمة مع الميمة

فيو لا يعد تجولًا عقميًا؛  External distraction التشتت الخارجيالميمة، وتتعمق بأدائيا، و 
ويعرف بأنو حالة لا  Mind- Blanking والطمس العقميفيو يرتبط بإثارة خارجية مباشرة، 

يتركز فييا انتباه الفرد عمى أى ميمة، وفي ذات الوقت لا يتوجو إلى أى أفكار داخمية أو أي 
والفرق بينو  attention deficitوتشتت الانتباه أو ما يسمى بقصور الانتباه ر خارجى، مثي

وبين التجول العقمي أن التجول حالة مؤقتة من فقدان التركيز؛ مما يؤدي إلى صرف الانتباه 
بشكل مؤقت عن الميمة، ثم يعود الفرد لمميمة مرة أخرى، وذلك عمى العكس من تشتت 

بط بمشكمة فرط الحركة والعوامل الوراثية؛ فقصور الانتباه يُصيب الكثير من الانتباه الذي يرت
الأصحاء إلا أنو لو آثار سمبية عمى المتعممين بوجو خاص، ويعود إلى عدم اكتمال النضج 

 ,.Marazek et alالعصبي أو صعوبة في الإدراك؛ فيو متلبزمة تعوق الفرد عن التركيز)
2013, 2; Robison et al., 2020.) 

 أسباب التجول العقمي :-ب

 يحدث التجول العقمي نتيجة لعدة أسباب منيا:  
أشارت البحوث إلى أن الحالة المزاجية  الحالة المزاجية السمبية والإيجابية الزائدة: -0

السمبية تؤدي إلى ظيور التجول العقمي بشكل أكبر من الحالة الإيجابية، والتفكير 
 التي يمكن أن يواجييا في المستقبل.  السمبي لممراىق في الصعوبات

فالميام التي تتطمب انتباىًا مستمرًا تتسبب في ضغوط عقمية كبيرة،  طبيعة الميام:  -0
والتخطيط الجيد ليا يدفع العقل لميروب منيا من خلبل التجول العقمي )إيياب السيد، 

 &Oettingen؛ 0200؛ يسرا محمد، ورضا ربيع، 0208؛ حممي محمد، 0202
Schworer, 2013). 

من خلبل العرض السابق لأسباب التجول العقمي يتضح أن الأسباب تنقسم إلى أسباب خاصة 
بالفرد مثل كثرة الضغوط النفسية، والحالة المزاجية السمبية، والقمق، ويمكن أن ترجع إلى 

 نتباه.أسباب خاصة بالميمة مثل الميمات المعقدة التي تتطمب قدرًا كبيرًا من التركيز والا
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 أنواع الأفكار المرتبطة بالتجول العقمي: -ج
 تنقسم الأفكار المرتبطة بالتجول العقمي إلى نوعين ىما: 

: وىي أفكار غير مرتبطة بالميمة الحالية: كالتفكير في أفكار غير مرتبطة بالميمة  -0
 أفكار حياتية سابقة، أو متوقعة، أو اىتمامات شخصية، وأحلبم يقظة.

: وىي أفكار مرتبطة بالميمة كتقييم الطالب لمميمة، والسعي ة بالميمةأفكار مرتبط  -0
 &Levinson, Smallwood).نحو اكتساب المزيد من المعمومات حوليا 

Davidson, 2012)  
 :محتوى الأفكار التي يتضمنها التجول العقمي تختمف تبعًا لعاممين أساسيين هما -د

رب الأفكار المتضمنة في التجول العقمي من بمدى ق تتعمق Plausibility:المعقولية   -0
 الواقع.

فالتجول قد يكون متعمدًا أو يحدث بشكل تمقائي، كما أن Intentionality: القصدية   -0
ىناك عوامل أخرى ثانوية قد تميز محتوى التجول العقمي مثل الغرض: فقد تكون 

حول الذات أو الأفكار خططًا أو تأملبت، والتمركز: فقد تكون الأفكار متمركزة 
الآخرين، والقيمة الذاتية: فقد تكون الأفكار إيجابية أو سمبية، والوقت: فقد تكون 

 ;Barnett& Kaufman, 2020, 7)الأفكار موجية نحو الماضي أو المستقبل 
Smallwood& Schooler, 2015, 490).  

إرادي عن  من ىنا يتضح أن انجراف الانتباه عن الميمة سواء بشكل قصدي أو بشكل لا
الميمة المستيدفة يسبب حدوث التجول العقمي؛ مما يعوق الفرد عن أداء الميمة التي يسعى 

 لتحقيقيا، ومن أبرز تأثيراتو عمى الطالب الجامعي فقدان شغفو الأكاديمي. 
 مؤشرات التجول العقمي: -ه
 ( مؤشرات لمتجول العقمي وىي: Michael et al., 2007حدد ) 

مثل الإجياد، والنعاس، والأنشطة  ية أو ما يسمى بالتنبؤات السمبية:المؤشرات السمب -0
التي لا يُحبيا الطالب وتعد بمثابة مؤشرات تنبئية عمى إمكانية ظيور التجول العقمي 

 بشكل سمبي؛ حيث انصراف تفكيرىم بشكل كمّي عن الميمة.
ة، والسعادة، والتمتع مثل الكفاء المؤشرات الإيجابية أو ما يسمى بالتنبؤات الإيجابية:  -0

بالأشياء، وقد يؤدي التجول العقمي ىنا إلى زيادة دافعية الطالب، ورغبتو في إنجاز 
 الميمة المكمف بيا.
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مثل الأنشطة الصعبة التي تحتاج  المؤشرات العميقة أو ما يسمى بالتنبؤات الخالية : -3
يشمل التجول إلى تخطيط ،والأمر ىنا متعمق بمدى تحدي الطلبب لقدراتيم، وىنا 

العقمي بعدين: البعد الأول إما أن يصرف الطالب انتباه عن الميمة بشكل كامل إذا 
اعتقد أنو غير قادر عمى أداء الميمة، والبعد الثاني أن يجعل الطلبب يفكرون 

 بطريقة إبداعية وابتكارية لأداء الميمة. 
كانصراف الانتباه عن الميمة يتجمى مما سبق أن لمتجول العقمي العديد من الآثار السمبية 

عاقة الأداء، إلا أن لمتجول العقمي جانبًا مشرقًا حيث زيادة الدافعية لأداء  والشعور بالممل وا 
 الميام بطرق إبداعية.

  أنواع التجول العقمي: -و
: وىو إمكانية أن يجول الطالب بعقمو، وينتج العديد من التجول العقمي المنتج  -0

 لنافعة.الأفكار الإبداعية وا
وىو عندما يتجول عقل الطالب حول الميمة المكمف التجول العقمي غير المنتج:   -0

 بيا، ولكن تكون أفكاره غير مبدعة، ويكون ارتباطيا بالميمة المكمف بيا ضعيفًا.
وىو يحدث عندما يتجول الطالب بذىنو بعيدًا عن الميمة التجول العقمي المشتت:   -3

العظيم، ونجوى  لتعرض للئجياد والضغوط )مرفت عبدالرئيسية المكمف بيا نتيجة ا
 (.0200الواحد حمودة، وىبة زيدان، أحمد، وعبد

( بين Seli et al., 2016, 606; Somaraju et al., 2023بالإضافة إلى ذلك ميز )
 وىما:  محتوى التجول العقمي نوعين من الأفكار المولدة ذاتيًا والتي تُشكل

: يشير إلى تحول انتباه Deliberate Mind- wanderingالتجول العقمي الإرادي  -0
الفرد بشكل واعٍ إلى أفكار خارجة عن الميمة، ومن ثم لا يترتب عمى إدراك الفرد 

 لحدوثو أى شعور بفقد السيطرة والدىشة أو الغضب.
يُشير إلى تحول  Spontaneous Mind-wandering : التجول العقمي التمقائي  -0

ير واعٍ إلى أفكار خارج نطاق الميمة، وبمجرد إدراك الفرد لحدوثو انتباه الفرد بشكل غ
 يشعر بالدىشة، والغضب، وفقد السيطرة. 

  مراحل التجول العقمي: -ز
 :مراحل التجول العقمي ( إلى Smallwood, 2013وأشار )
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وىي مرحمة الظيور؛ حيث يتم في ىذه المرحمة التحول من التركيز  المرحمة الأولى  -0
 يمة الأساسية إلى التركيز خارج الميمة.عمى الم

وىي مرحمة الاحتفاظ، وىي تُحدد المدة التي يتم فييا التركيز خارج  المرحمة الثانية -0
 الميمة. 

ومن ىنا يتضح أن مرحمة الظيور والاحتفاظ قد تقع ضمن المؤشرات السمبية أو الإيجابية 
ن أدائو لمميمة الحالية، فإذا انصرف لمتجول العقمي، والذي يُحدد ذلك مُدة انصراف الفرد ع

ذا انصرف الفرد عن الميمة لفترة قميمة  لفترة طويمة يكون ذلك مؤشرًا سمبيًّا لمتجول العقمي، وا 
 وذلك لمتفكير في أداء الميمة بشكل إبداعي يكون ذلك مؤشرًا إيجابيًّا لمتجول العقمي. 

فوائد لمتجول العقمي؛ مبية إلا أن ىناك وعمى الرغم من أن التجول العقمي مرتبط بالنتائج الس
يساعد عمى خمق استراحة في التعمم والعودة إلى الميمة باىتمام مُتجدد، ويشجع الأفراد  فيو

حيث يميمون لمتفكير في المستقبل أثناء التجول العقمي، ويساعد أيضًا في تكوين ذكريات عن 
 ,Schooler؛ 022، 0208مد، الذات، ويكون لو دور في الحفاظ عمى ىويتنا )حممي مح

2013, 56.) 
 النظريات المفسرة لمتجول العقمي: -ح

 Executive Control Theory نظرية التحكم التنفيذي: -0
تفترض ىذه النظرية أن التجول العقمي يرجع إلى التحول في التحكم التنفيذي من الميمة 

يمة، وأكدت النظرية أنو من الرئيسية إلى معالجة الأىداف الشخصية؛ مما يؤدي إلى فشل الم
غير المرجح أن يحدث تجول عقمي عندما تتطمب الميمة مزيد من التركيز، ويزداد حدوث 

 (.Yanhong, 2021التجول العقمي عندما تكون الميمة آلية وبسيطة )
إن التجول العقمي يحدث كنتيجة لإعادة توجيو الموارد التنفيذية من الميمة القائمة إلى أفكار 

 Perceptualية تتولد ذاتيًا لدى الفرد وىو ما يعرف بالانفصال الإدراكي داخم
Decoupling حيث وجود صراع بين أداء الميمة الأساسية، والانخراط في أفكار غير ،

  .(Smallwood& Schooler, 2006, 949)مرتبطة بالميمة 
  :Executive- control Failure Hypothesis نظرية فشل التحكم التنفيذي -0

تفُسر ىذه النظرية التجول العقمي بأنو نتيجة تمقائية لضعف قدرة الدماغ عمى التركيز عمى 
الميمة الحالية، فتجول العقل لا يعتمد عمى المحفزات الخارجية أو الداخمية، ولكن يعتمد عمى 
نظام تحكم تنفيذي غير قادر عمى المعالجة، وقد يكون ذلك بسبب استنفاذ موارد التنفيذ 
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مركزي في حالة الميام الصعبة التي تحتاج إلى قدرة عقمية ونشاط عال في الذاكرة كى تتم ال
معالجتيا، ويحدث التجول أيضًا بسبب الفشل في حل المثيرات المتنازعة )كف المثيرات غير 

  .(Gong& Ding, 2018, 2666) (الميمة
عندما يتم  proactive controlإن التجول العقمي يتم منع حدوثو أو إحباطو بشكل استباقي 

البدء في التحكم التنفيذي كاستجابة لمتطمبات الميمة لوقف الأفكار غير المرتبطة بالميمة، 
وعمى ذلك فالأفراد الذين يتمتعون بسعة كبيرة لمذاكرة العاممة يظيرون قدرًا أعمى من التحكم 

 Mavay& Kane, 2010, 190).التنفيذي؛ ومن ثم فرص أقل لمتجول العقمي )
 Default Mode Network Theory نظرية شبكة الوضع الافتراضي -3

تفترض ىذه النظرية أن ىناك مناطق معينة في المخ تبدأ في العمل، وتنشط أثناء تجارب 
التجول العقمي، بينما يفتر نشاطيا أثناء المعالجة المعرفية لمميمات الخارجية، وتمك المناطق 

اضي، وتضم مناطق متعددة في المخ من أىميا التمفيف أطمق عمييا شبكة الوضع الافتر 
الحزامي الخمفي، وقشرة الفص الجبيي لممخ تُشكل جوىر ىذه المناطق، وتنخرط تمك المناطق 
في أنشطة دماغية مثل: الوعي الذاتي، والذاكرة الشخصية لمفرد، حيث التعرف عمى الأحداث 

جتماعية مثل تحميل النية لسموك الآخرين أو أو المحاكاة، وتنخرط في العديد من العمميات الا
مراجعة بعض السموكيات الفطرية الاجتماعية، ودور شبكات الوضع الافتراضي التحقق في 
الأفكار الداخمية، والخمل فييا يؤدي إلى خمل في التركيز والانتباه؛ ومن ثم حدوث التجول 

 .(Bzdok, Grob, Eickhoff, 2015, 2666)العقمي 
نية الرنين المغناطيسي الوظيفي أن شبكة الوضع الافتراضي تمعب دورًا ميمًّا في وأكدت تق

توليد الأفكار التي يخبرىا الفرد أثناء التجول العقمي، وذلك من خلبل رصدىا لازدياد واضح 
 ,Christoff et al., 2016)في نشاط تمك المناطق أثناء انخراط الفرد في التفكير الداخمي 

710; Gong & Ding, 2018, 2663).  
ومن العرض السابق لمنظريات يتضح أن التجول العقمي يرتبط بعدد من الميام العقمية 
المعقدة، بما في ذلك تفكير الفرد في قدرتو أنو سيتم الميمة المطموب منو تنفيذىا؛ فوفق 

لية نظرية التحكم التنفيذي يحدث التجول العقمي عندما تكون الميمة المكمف بيا الفرد آ
وبسيطة، بينما يحدث التجول العقمي وفق نظرية فشل التحكم التنفيذي عندما يخفق الفرد في 
حل المثيرات المتنازعة التي تقع في حيز انتباىو، ووفق تفسير نظرية شبكة الوضع 
الافتراضي يحدث التجول بسبب شرود تفكير الفرد في ذاتو الداخمية، والتنقل العقمي بين ميام 
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خارجية بعيدة عن المكان والزمان لوضعو الآني، وكذلك تخيل المواقف البعيدة عن وذكريات 
 الواقع. 

  :Mindfulnessالمحور الثالث اليقظة العقمية 
 حول نشأة مفهوم اليقظة العقمية:-أ

استمد مفيوم اليقظة العقمية جذوره من الحركات والديانات الشرقية الروحية، ومن خلبل  
سات التأمل والتركيز عمى العلبقة بين الجسد والعقل، وبين المشاعر الانخراط في ممار 

والأفكار؛ حيث يستطيع الفرد إدراك العالم المحيط من خلبل التأمل والوعي القائمين عمى 
والتي تعني الوعي  Satiالعمميات المعرفية والإدراكية، وىي ترجمة لمكممة اليندية 

 Rhysة من الصفاء الذىني، ويعد ريس دافيدز والانتباه، وغايتيا السعي لبموغ حال
Davids  أول من استخدم ىذا المصطمح ) 0880عامSegal, Williams& 

Teasdale, 2013, 4; Sun, 2014 .) 
  مفهوم اليقظة العقمية:-ب

تعرف اليقظة العقمية بأنيا تنمية التركيز والانتباه، وعدم إطلبق أحكام سمبية عمى المشاعر 
التعايش والتعامل معيا بموضوعية من جميع جوانبيا المتعددة بدلًا من النظر  والأفكار، بل

 (.0209ليا من زاوية واحدة )معن إبراىيم،
( إلى أن اليقظة حالة من 0209أشار كل من راندا محمود، وسحر منصور، وأحمد سعيد )

ادة منيا الاستفادة الوعي والانتباه بكل الخبرات السابقة، وكيفية توظيف تمك الخبرات والاستف
 القصوى في الوقت الراىن. 

كما تعرف اليقظة العقمية بأنيا وعي الفرد بخبراتو الحالية مع تقبميا، فالوعي ينشأ من خلبل 
الانتباه عن قصد، ودون إصدار أحكام عن المحظة الحالية التي يمر بيا الفرد، وفي ىذا 

كيف يعيش المحظة الراىنة بطريقة ممتعة السياق يكتشف الفرد الذي يكون لديو يقظة عقمية 
بدلًا من القمق بشأن الماضي أو المستقبل، ومن ثُم يبدع، ويستمع، ويفكر، ويعيش 

(Alidina ،0202.) 
( بأنيا وعي الشخص بحالاتو الداخمية ومحيطو الخارجي؛ 0202ويعرفيا محمود محمد )

خلبل ملبحظة الفرد لأفكاره،  وذلك من أجل الحد من الاستجابات السمبية، ويحدث ذلك من
 وانفعالاتو، وتجاربو، وخبراتو الحالية دون إصدار أحكام عمييا.
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( إلى أن اليقظة العقمية عبارة عن وعي الفرد بالأحداث 0200كما تشير حنان بنت محمد )
التي تحدث من حولو، والتركيز، والتعايش مع المشاعر والأفكار المترتبة عمييا دون إصدار 

 سمبية عمييا.  أحكام
  مميزات اليقظة العقمية : -ج

( مميزات استخدام اليقظة العقمية 032، 0209أوضح كل من عادل محمد، وأسامة أحمد )
 فيما يمي:
تعزز من شعور الفرد بالقدرة عمى إدارة البيئة المحيطة؛ وذلك من خلبل تعزيز  -0

 الاستجابات الكيفية.
لوعي لحظة بمحظة ربما يعزز الانفتاح عمى تحسن من شعور الفرد بالتماسك؛ لأن ا  -0

 الخبرات.
تمنح الفرد مزيدًا من التركيز، فعند تركيز الانتباه يكتسب الفرد الكثير من الثقة  -3

 والسيطرة في جميع جوانب الحياة، وتعزز شعور الفرد بمعنى الحياة. 
  أسس ممارسات اليقظة العقمية: -د

 برة كما ىي في المحظة الراىنة.وتعني معايشة الخ عدم إصدار الأحكام: -0
 وذلك من خلبل رؤية الخبرات كأنيا تحدث لممرة الأولى. عقل المبتدئ: -0
 ويشير إلى فيم الخبرات والمثيرات في وقتيا المحدد. الصبر: -3
حيث تركيز قدرتنا فيما نفعمو في المحظة الراىنة بعيدًا عن التفكير فيما يجب  الثقة:  -2

 أن نفعمو منذ زمن.
ويشير إلى عدم تغيير ما لا يمكن تغييره، والتقبل حيث قبول رؤية  سعي:عدم ال  -0

 الخبرات كما ىي في الواقع.
: ويشير ذلك إلى ترك الأفكار والمشاعر تذىب بعيد عنك )محمد دعيا تذىب  -0

 (. Kabat- Zinn, 2005؛  200، 0209مصطفي، 
( أن Cullen et al., 2021؛ 0203أضاف لذلك كل من )مصطفى خميل محمود،  

تتمثل في التركيز المستمر عمى  الأساس النظرى لمممارسات القائمة عمى اليقظة العقمية
التدريب عمى الانتباه، فإذا كان الشخص قادرًا عمى التحكم في حالتو الداخمية فإنو يمكنو 

 الوعي بالسموكيات الكامنة وراء مشكلبتو، والعمل عمى التكيف معيا أو الحد منيا. 
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  :ائص الشخص اليقظ عقميًاخص -ه
 ( إلى خصائص الشخص اليقظ عقميًا وىي أنو: 0209يشير محمد إسماعيل )

 يستطيع إدراك المواقف من وجيات نظر مختمفة. -0
 يتمتع بمستوى مرتفع من التوافق النفسي والاجتماعي.  -0
 يتمتع بارتفاع كفاءتو الذاتية وأدائو الأكاديمي.  -3
ور بالذات واليوية ونوعية الحياة، ولديو رضا داخمى يتمتع بمستوى مرتفع من الشع  -2

 مرتفع. 
  مكونات اليقظة العقمية: -و

( إلى مكونات اليقظة Alidina, 2020, 8; Pratscher et al., 2019أشار كل من )
 العقمية وىي:

: حيث يحتاج الفرد إلى توجيو انتباىو إلى  Paying Attentionإعطاء الانتباه   -0
 اره. الشيء الذي اخت

حيث يكون الفرد عمى دراية ووعي بالطريقة  :present momentالمحظة الحالية   -0
 التي تسير بيا المواقف الآن. 

حيث إن اليقظة العقمية لا ترتبط فقط بالعقل، ولكنيا  Openheartedly:الصراحة   -3
ا؛ ترتبط بالقمب؛ حيث يظير الفرد التعاطف والرحمة والمودة تجاه الخبرة التي يمر بي

فعمى سبيل المثال عندما يمارس الفرد التأمل فقد يفكر بأنو" لا يستطيع أن يمارس 
التأمل" فمن خلبل الشفقة بذاتو يمكن أن يتخمى عن ىذا التفكير النقدي، ويحول 

 انتباىو مرة أخرى إلى بؤرة التأمل. 
: ويشير إلى قبول  Acceptance and non- judgmentalالقبول وعدم الحكم  -2

 رد لمخبرة التي يمر بيا وعدم إصدار الحكم عمييا.الف
فعندما يمر الفرد بخبرة معينة يتفاعل معيا وفق :   Non- reactivityعدم التفاعل  -0

خبراتو السابقة، وىذا الأمر لا تتطمبو اليقظة العقمية؛ فيي تتطمب التفاعل مع الخبرة 
 وفق متطمبات الوقت الراىن. 

يقظة العقمية تساعد عمى تحسين الصحة النفسية، وتقوية جياز وفي ىذا السياق يتضح أن ال
دارة  المناعة النفسي عند الفرد، وتقميل شعور الفرد بالألم، وزيادة تبصره بذاتو وقدراتو، وا 

 انفعالاتو بكفاءة. 
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  أهداف الإرشاد القائم عمى اليقظة العقمية: -ز
 إصدار أحكام عمييا.من خلبل تقبل الأفكار والمشاعر دون  تحسين المرونة: -0
 التي تظير خلبل المشاعر السارة وغير السارة والمحايدة. الوعي بالحالة: -0
ويتم ذلك من خلبل تمارين المشي اليقظ، ووعي الفرد بحواسو،  رؤية الجسم كييئة فقط: -3

 وقيادة النفس لتحقيق أىداف مستحيمة.
وملبحظة الجمال من خلبل تقبل النفس كما أنت،  التعرف عمى طريقة عمل العقل: -2

الرحمن، وأحمد  والمتع الصغيرة بدلًا من العيش مع أفكار غير منطقية )فتحى عبد
 ؛ 0203عمي، 

Frostadottir & Dorejee, 2019, 3).  
من خلبل العرض السابق يتضح أن لميقظة العقمية أىمية كبيرة في حياتنا، فاليقظة العقمية  

تجعمو قادرًا عمى أن ينتقي ما يلبئمو من المثيرات تجعل الفرد واعيًا بذاتو وبتصرفاتو، و 
 البيئية، وتتيح لو رؤية أوسع لمموقف الذي يوجد فيو. 

علبقة إرشادية جيدة بين المرشد كما يتطمب الإرشاد القائم عمى اليقظة العقمية وجود 
اع، تجعل المسترشد يثق في المرشد، ويتطمب ذلك الاحترام الصادق، وحسن الاستم والمسترشد

بالإضافة إلى كفاءة المرشد؛ حيث يكون صريحًا مع المسترشد، ويناقش معو وجية نظره حول 
المشكمة، ويساعده عمى إعادة صياغتيا، ومساعدة المسترشد عمى اعتبار الأفكار والتعامل 
معيا كأحداث عقمية بدلًا من النظر ليا كحقائق ومسممات )ريتشارد بالكين، وجيرالد جانكى، 

0200،30 .) 
  فنيات اليقظة العقمية: -ح

 ( الفنيات المستخدمة في اليقظة العقمية إلى:Mace, 2008, 148ويقسم )
: تتضمن تخصيص فترة محددة من الوقت يوميًا لمجموس في ىدوء،  فنيات رسمية  -0

ويتم اختيار ىدف ما، وتسميط الضوء عميو، وفي كل مرة يشرد فييا الانتباه عن 
نتباه لو مرة أخرى، وتتضمن تأمل الجموس )كالتنفس، اليدف يتم تحويل الا

والأحاسيس الجسمية...(، وتأمل الحركة )كالمشي(، وتبادل المجموعات )كتأدية 
 التمارين(.
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: تشير إلى استخدام اليقظة أثناء أنشطة الحياة اليومية،  الممارسات غير الرسمية -0
المنظمة )كالمراقبة الذاتية، وحل وتتضمن النشاط اليقظ )كالأكل والقيادة(، والتمارين 

 المشكلبت(، والقراءة اليقظة. 
من العرض لفنيات وممارسات اليقظة العقمية يتضح أن فنياتيا من الممكن أن تتم بطريقة 
مقصودة أو غير مقصودة تعتمد كميًا عمى تركيز انتباه الفرد ومساعدتو عمى فيم أحاسيسو 

م يكتسب الفرد شخصية إيجابية قادرة عمى التعامل ومشاعره دون إصدار حكم عمييا؛ ومن ث
 مع المواقف المختمفة. 

  التدخلات القائمة عمى اليقظة العقمية: -ط
 ;Baer, 2010; Gilbert & Waltz, 2010; Neff & Germer, 2013)أوضح كل من 

Alidina, 2020)  :التدخلبت القائمة عمى اليقظة العقمية، ومن بينيا 
 Mindfulness- Based Stressئم عمى اليقظة العقمية خفض الضغوط القا -0

Reduction (MBSR وىو يعتمد عمى التدريب المكثف لميقظة العقمية، قام :)
( ويستخدم مع الحالات التي Kabat- Zinn, 1982, 1990, 2013بتطويره )

تعاني من آلام مزمنة بسبب الضغوط، ويحظى الأفراد من خلبلو عمى تنمية الوعي 
ظة الراىنة، ومن فنيات اليقظة العقمية المستخدمة فيو مسح الجسم، وتأمل بالمح

 المشي.
 Mindfulness- Based Cognitiveالعلبج المعرفي القائم عمى اليقظة العقمية  -0

Therapy MBCT( قام بتطويره :Joseph, 2011 وذلك لموقاية من انتكاسة )
القائم عمى اليقظة،  الاكتئاب، ويعتمد بشكل كبير عمى علبج خفض الضغوط

ويستخدم العديد من عناصره، ويتضمن العديد من الممارسات مثل القيام بجمسات 
 التأمل واليوجا.

 :Acceptance and Commitment Therapy (ACT)العلبج بالتقبل والالتزام  -3
( وىو ينظر إلى الأفكار عمى أنيا Haigh et al., 2011قام بتطويره ستيفن ىايز وزملبؤه )

جرد أحداث وتصورات عقمية تأتي وتذىب، وليس بالضرورة أن تعكس الحقيقة والواقع، م
 ( العديد من التدريبات لتسييل الوعي وقبول المشاعر والأفكار.Actويتضمن )

 : Dialectical Behavior Therapy (DBT)العلبج السموكى الجدلي  -2
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عمى القبول بما في ذلك ( حيث بدأت في دمج الطرق القائمة Linehan, 1993وضعتو )
استراتيجيات اليقظة العقمية مع الاستراتيجيات المعرفية السموكية المعرفية التقميدية، ووضعت 

 تمارين سموكية لتعميم ميارات اليقظة العقمية والتقبل دون الانخراط في التأمل الرسمى.
 Mindfulness- Integratedالعلبج المعرفي السموكي المدمج  -اليقظة العقمية -0

Cognitive Behavior Therapy (MICBT) بين تأمل اليقظة  : وىي دمج
العقمية والأساليب المعرفية السموكية بغرض تعميم الأفراد توجيو انتباىيم إلى داخميم 
ليتمكنوا من تنظيم انفعالاتيم، ويطبق ذلك في ضوء أربع مراحل: المرحمة الشخصية، 

 البينشخصية، ومرحمة التعاطف. ومرحمة التعريض، ومرحمة العلبقات 
 النظريات المفسرة لميقظة العقمية: -ك

 : Langer Theory of Mindfulnessنظرية الين لانجر -0
لانجر عالمة نفس أمريكية تعمل في جامعة ىارفارد، اىتمت بمجال اليقظة العقمية، وأشارت  

عمى وجيات نظر مختمفة؛ أنيا تعني قدرة الفرد عمى استقبال المعمومات الجديدة والانفتاح 
حيث تعتبر اليقظة العقمية مؤشرًا أساسيًّا لمتوقعات والتفكير المستمر؛ وذلك باعتماد الفرد عمى 
خبراتو، وتحديد الأشياء الجديدة في المواقف، والتي من شأنيا أن تعمل عمى تحسين 

ن موجودًا بعقمو وجسمو الاستبصار، فاليقظة العقمية تزيد من التأمل المعرفي لمفرد؛ فالفرد يكو 
في آن واحد في نفس المحظة، وتفترض لانجر أن السموكَ اليقظ سموكٌ تحذيري لمفرد، وىو 
طريقة لمواجية الحياة؛ لذلك يشير مصطمح اليقظة العقمية إلى وصف أساليب السموك التي 

تفعل كذا،  تقود الفرد إلى قرارات سديدة كأن السموك اليقظ لسان حالو يقول افعل كذا.. ولا
ووفق نظرية لانجر يتكون السموك اليقظ من خمسة أشكال لمتفاعل مع العالم المحيط، وىي 

، أو ما يطمق عميو إعادة فئات التفكير من القديم إلى الجديد تكوين فئات جديدة كما يمي:
حيث يجب عمى الفرد النظر بشكل جديد للؤساليب  وتعديل وتحميل السموك التمقائي لمفرد

وتقبل الأفكار مقائية لمسموك من أجل تعديميا وتحسينيا لمحصول عمى النتائج المرغوبة، الت
حيث تتشكل آراء أغمب الأفراد من الانطباع الأول، ويتمسكون بيذه الآراء حتى بعد  الجديدة

ظيور دلائل أخرى معارضة، وقد يكون صوابًا أو خطأ، بينما يتسم الأفراد اليقظون بقدراتيم 
ترى لانجر  التأكيد عمى العممية بدلًا من النتيجةين وتعديل وتقبل الأفكار الجديدة، و عمى تحس

أنو يجب أن يتعمم الفرد أن يقول لنفسو أنني أستطيع القيام بميمة ما، وذلك يساعده عمى 
الانتباه والتركيز عمى كيفية الانتياء من ىذه الميمة بميارة ونجاح، وىذه الطريقة تسمح لمفرد 
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جراء تعديلبت تقود الفرد إلى أفضل نتيجة، و بقبو  بحيث يقوم  السماح بالشكل كل مرحمة، وا 
الفرد بالتفحص والتدقيق في المواقف، ولا يتقبميا كما ىي؛ لأن أصحاب التفكير اليقظ لدييم 
اعتقاد بأن العالم متغير، ولا يتقبمون النتائج كما ىي، بل يسعون لمبحث والفحص فييا )علب 

 ,Langer, 1989؛  030، 0208؛ عمي حسين، وسلبم محمد، 02، 0202من، الرح عبد
66- 70 .) 

 Self- awareness Contemplative  نظرية الوعي الذاتي التأممي -0
Theory: 

تؤكد ىذه النظرية عمى أىمية انتباه الفرد لمتنبييات الداخمية والخارجية؛ لأنيا تمثل قاعدة  
وضحت أن اليقظة العقمية تعمل عمى توجيو الأنظمة نحو لردود الأفعال حديثة النشأة، وأ

تجربة عقمية وجسمية وانفعالية، وذلك يعد أمرًا أساسيًا في تطوير المعرفة الذاتية، وأشارت 
النظرية إلى الفارق بين الانتباه اليقظ والانتباه التأممي، وذلك يكمن في نوعية الانتباه وطبيعتو؛ 

ت التي يراقبيا تبعًا لاىتماماتو وأىدافو من أجل أن يؤدي الوعي فالفرد اليقظ يحدد التنبييا
 (. Brown& Ryan, 2003والانتباه دورىما في اختيار اليدف ومتابعة تحقيقو )

 : Self- determination Theoryنظرية تقرير المصير -3
ينسجم مع أشارت ىذه النظرية إلى أن لموعي دورًا ميمًّا في تيسير انتقاء الفرد لسموكو الذي 

احتياجاتو واىتماماتو، وأكدت ىذه النظرية أن الحاجة إلى اليقظة العقمية غالبًا ما تحدث لدى 
الفرد عندما يكون التنظيم الذاتي لديو منخفضًا، وذلك لإعادة بناء الاتصال بين العقل والجسم 

درات، والفكر والسموك، فحق تقرير المصير ىو المسؤول عن حياة الفرد؛ حيث يشمل الق
والدعم اللبزم، والفرص المتاحة لاتخاذ القرارات بشكل فردي إلى أقصي حد ممكن، وذلك 
يتطمب مزيجًا من اليقظة، والميارات، والمعتقدات التي تُمكِّن الفرد من الانخراط في سموك 

و نحو اليدف ذاتي التنظيم، وبشكل مستقل )  ;Frostadottir, Dorjee 2019مُوجَّ
Schwartz, 1984.) 

  :Kabat- Zinn Theory of Mindfulness نظرية كابات زين -2
( بوضع نموذج لميقظة العقمية يقوم عمى ثلبث حقائق Kabat- Zinnقام كابات زين )
 " والانتباه" وىو يساعد الفرد عمى التنظيم الذاتي، Intentionالقصد "أساسية وىي: 

Attentionظة إلى أخرى، وملبحظة " ويتضمن ملبحظة العمميات التي تحدث من لح
" حيث توجيو الخبرة لمتقبل، Attitude" الاتجاهالخبرات الداخمية والخارجية، بالإضافة إلى 
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وىذه العمميات الثلبثة ليست منفصمة بل متداخمة، فمن ىنا ينظر لميقظة عمى أنيا تنمية 
الاعتراف بيذه الانتباه، وعدم إطلبق أحكام سمبية عمى الأفكار والمشاعر، وفي نفس الوقت 

  .(Kabat- Zinn, 2003)المشاعر ميما كانت سمبية ومؤلمة 
لنظريات اليقظة العقمية أن اليقظة العقمية أسموب حياة يساعد كل يتضح من العرض السابق 

فرد عمى تحقيق ما يسمو إليو من أىداف وطموحات ونجاحات حياتية عممية أو عممية؛ حيث 
راد عمى عيش المحظة الراىنة، والاستمتاع بيا؛ مما يساعد الأفراد إن اليقظة العقمية تساعد الأف

عمى تقبل كل ما ىو جديد دون إصدار تقييمات؛ مما يزيد من شعورىم بالصبر والتأني، 
 ويساعدىم عمى إصدار قرارات صائبة. 

 تم تقسيم الدراسات السابقة إلى ثلبثة محاور كالتالي: 
 ئمة عمى اليقظة العقمية لخفض الإجياد الرقمي:المحور الأول:  برامج إرشادية قا

ىدفت إلى الكشف عن فعالية التدخل القائم عمى اليقظة لعقمية  (Li et al., 2017دراسة )
لخفض إدمان الألعاب الإلكترونية والعواقب السمبية، ولتحقيق ىدف الدراسة تكونت العينة من 

(، ثم تم تطبيق التقرير الذاتي، 0.2) ( وانحراف معياري00.2( مراىقًا بمتوسط عمرى )32)
( أسابيع، 8وقائمة إدمان الألعاب الإلكترونية، وبرنامج جماعي قائم عمى اليقظة العقمية لمدة )

أسفرت النتائج عن فعالية التدخل القائم عمى اليقظة العقمية لخفض إدمان الألعاب الإلكترونية 
القياس البعدي، وكذلك استمر التحسن لممراىقين في القياسين القبمي والبعدي لصالح 

 لممجموعة التجريبية في القياس التتبعي. 
إلى التحقق من فعالية برنامج قائم عمى اليقظة العقمية  ((Lan et al., 2018دراسةىدفت 

في خفض الاستخدام المفرط لمياتف النقال، والمشكلبت المصاحبة لو لدى طلبب الجامعة، 
( وانحراف 00.3أنثى( بمتوسط عمري ) 33ذكرًا، 33طالبًا ) 32تكونت عينة الدراسة من 

طالبًا( والأخرى ضابطة 20(، تم تقسيميم إلى مجموعتين: إحداىما تجريبية )0.3معياري )
طالبًا(، واستخدمت الدراسة مقياس الاستخدام المفرط لمياتف النقال، والبرنامج المعرفي 09)

جمسات بواقع جمسة واحدة لكل أسبوع، ومدة  8من  القائم عمى اليقظة العقمية والذي تكون
الجمسة ساعة حيث اشتممت الجمسة الأولى عمى التعرف عمى دافع الاستخدام المفرط لمياتف، 
والجمسة الثانية التعرف عمى المواقف عالية الخطورة، والجمسة الثالثة التعرف عمى الأفكار 

عادة البناء المعرفي، وتضمنت الجمست ان الرابعة والخامسة التدريب عمى التأمل السمبية وا 
والاسترخاء، واشتممت الجمسة السادسة عمى التدريب عمى أنشطة بديمة لاستخدام الياتف، 
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وفي الجمسة السابعة تمت مناقشة أىداف الحياة وقواعدىا، وأخيرًا الجمسة الثامنة مراجعة عامو 
وأسفرت نتائج الدراسة عن فعالية  عمى البرنامج. كما تم استخدام فنية الواجب المنزلي،

البرنامج القائم عمى اليقظة العقمية في خفض الاستخدام المفرط لمياتف النقال؛ حيث 
 انخفضت درجات المجموعة التجريبية في القياس البعدي مقارنة بدرجات المجموعة الضابطة. 

مى اليقظة لمتحقق من فعالية برنامج قائم ع (Nadini& Lall, 2019دراسة )وأجريت 
( طالبًا جامعيًّا 33العقمية في خفض استخدام الياتف النقال المشكل، وذلك عمى عينة قواميا )

(، استخدمت الدراسة استبيان الياتف النقال المشكل، 02 -03تراوحت أعمارىم من )
 والبرنامج القائم عمى اليقظة العقمية والذي اشتمل عمى الأنشطة التالية: التعرف عمى علبقة
الطالب بالياتف، ثم تبعو تثقيف نفسي تربوي بأعراض استخدام الياتف النقال المشكل، 
والآثار السمبية الجسدية والاجتماعية والنفسية الناتجة من استخدام الياتف المرضي، ثم البدء 

 SOBERبمقدمة عن اليقظة العقمية من خلبل تدريب الأكل اليقظ "الزبيب"، ثم عرض فنية 
استجب  – Expandتمدد  -Breathتنفس  -Observeلاحظ  -Stopوىي توقف 
Respond  جراء تدريب الاستماع اليقظ لكل اثنين من أفراد ثم إجراء تدريب مسح الجسم، وا 

المجموعة؛ وذلك بيدف خفض القمق والانسحاب المرتبطين بالإفراط في استخدام الياتف 
ذات والتأمل، وأخيرًا تم تقديم ورقة عمل النقال، بالإضافة إلى ممارسة تدريبات الشفقة بال

لممجموعة لمساعدتيم في إدارة الوقت والمكان المسموح فيو باستخدام الياتف النقال. أسفرت 
نتائج الدراسة عن وجود فروق دالة إحصائيًا بين متوسطات درجات المجموعة التجريبية عمى 

بعدي لصالح القياس البعدي، ووجود استخدام الياتف النقال المشكل في القياسين القبمي وال
فروق دالة إحصائيًا بين متوسطات درجات المجموعة التجريبية عمى بعد الإفراط في استخدام 
الياتف النقال في القياسين القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي، وجود فروق دالة إحصائيًا 

ي القياسين القبمي والبعدي بين متوسطات درجات المجموعة التجريبية عمى بعد الانسحاب ف
 لصالح القياس البعدي. 

التحقق من فعالية استراتيجية التأمل كأحد  إلى ىدفت Choi et al., 2020)دراسة ) 
استراتيجيات اليقظة العقمية لخفض الاستخدام المفرط لمياتف النقال، وتنمية الرضا عن الحياة 

قياس الاستخدام المفرط لمياتف النقال، م والضبط الذاتي، ولتحقيق ىدف الدراسة تم تطبيق
ومقياس الضبط الذاتي، وبرنامج تدريبي قائم عمى التأمل كأحد استراتيجيات اليقظة العقمية، 

( أسبوعًا، وذلك 00( دقيقة، مرتين أسبوعيًا لمدة )02( جمسة، وكل جمسة )02والمكون من )
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طالبًا( 02إحداىما تجريبية )( طالبًا تم تقسيميم إلى مجموعتين: 29عمى عينة قدرىا )
طالبًا(، أسفرت النتائج عن فعالية استراتيجية التأمل كأحد استراتيجيات 00والأخرى ضابطة )

اليقظة العقمية لخفض الاستخدام المفرط لمياتف النقال، ومن ثم ساىمت في تنمية الرضا عن 
 الحياة والضبط الذاتي.

ى التعرف عمى أثر اليقظة العقمية في إل Cheng et al., 2020)دراسة)أيضًا ىدفت 
خفض الاستخدام المفرط لمياتف النقال لدى طلبب الجامعة، حيث تكونت عينة الدراسة من 

سنة(،  02 -08أنثى( تراوحت أعمارىم بين ) 002ذكورٍ، 002( طالبًا جامعيًا )032)
تخدام المفرط واستخدمت الدراسة استبيان اليقظة العقمية، ومقياسي الضبط الذاتي والاس

لمياتف. وتوصمت نتائج الدراسة إلى أن التدريب عمى اليقظة مُفيد في تحسين الضبط الذاتي 
والذي بدوره يؤدي إلى خفض الاستخدام المفرط لمياتف النقال، ويحسن الصحة النفسية، 

 وجودة النوم. 
تدريبي  بين برنامجين أحدىما معرفي سموكي والآخر lu et al., 2020)دراسة )قارنت 

لمعقل والجسم؛ لخفض الاستخدام المفرط لمياتف النقال، ولتنمية الرفاىية النفسية لدى طلبب 
الجامعة، استخدمت الدراسة مقياس الاستخدام الفرط لمياتف النقال، ومقياس التقرير الذاتي 

طالبًا جامعيًا( 90لمقمق، ومقياس الوحدة، ومقياس الضغوط، وذلك عمى عينة قواميا )
( تم تقسيميم إلى 0.20( وانحراف معياري )09.00ذكرًا( بمتوسط عمري ) 03أنثى، 08)

(، ومجموعة تجريبية ثانية )معرفي سموكي( 30الجسم( )ن= -مجموعة تجريبية أولى )العقل
الجسم من  -(، وقد تكون البرنامج التدريبي من لمعقل32(، ومجموعة ضابطة )ن=32)ن=
( أسبوعًا، وتتضمن ممارسات 00لمجمسة مرتين أسبوعيًا لمدة )( دقيقة 92( جمسة بواقع )02)

ن البرنامج المعرفي السموكي من ) ( جمسة بواقع 02التنفس العميق، والتركيز العقمي، كما تكوَّ
عادة البناء 00( دقيقة لمجمسة مرتين أسبوعيًا لمدة )92) ( أسبوعًا، وتضمن فنية الاسترخاء وا 

سة وجود فروق دالة إحصائيًا بين متوسطي درجات المجموعة المعرفي، أسفرت نتائج الدرا
التجريبية الأولى، والمجموعة الضابطة في القياس البعدي لصالح المجموعة التجريبية الأولى 
)في الاتجاه الأفضل(، وجود فروق دالة إحصائيًا بين متوسطي درجات المجموعة التجريبية 

لبعدي لصالح المجموعة التجريبية الثانية )في الاتجاه الثانية والمجموعة الضابطة في القياس ا
الأفضل(؛ وبذلك فإن البرنامجين المعدين في الدراسة ليما فعالية في خفض الاستخدام المفرط 

 لمياتف، وتحسين الصحة النفسية.



  

   

  
 جامعة بني سويف

 مجلة كلية التربية

 ينايرعدد 

 2024 الأولالجزء 

 

666 

إلى التحقق من فعالية برنامج إرشادي قائم عمى   (0200عمى ثابت إبراىيم، ) دراسة ىدفت
عقمية في خفض أعراض النوموفوبيا لدى طلبب وطالبات الدبموم العام نظام العام اليقظة ال

( 08الواحد الممتحقين ببرنامج الدراسات التربوية بجامعة الأقصر، تكونت عينة الدراسة من )
، تم تقسيميم 2.23(، وانحراف معياري 03.0أنثى( بمتوسط عمري ) 02 -ذكور8طالبًا )

( 02( طالبًا، والثانية ضابطة بمغ قواميا )02جريبية بمغ قواميا )إلى مجموعتين إحداىما ت
طالبًا، وتم استخدام الأدوات الآتية: استمارة جمع معمومات أولية )إعداد الباحث(، استبيان 
النوموفوبيا )إعداد الباحث(، مقياس اليقظة العقمية )إعداد الباحث(، البرنامج الإرشادي والذي 

، وأوضحت نتائج الدراسة فعالية البرنامج الإرشادي القائم عمى ( جمسة08اشتمل عمى )
اليقظة العقمية في خفض أعراض النوموفوبيا لدى عينة الدراسة، وزيادة مستويات اليقظة 
العقمية لدييم، وفي ضوء ذلك قدمت نتائج الدراسة عدة توصيات ومقترحات ومنيا: إمكانية 

ظة العقمية في خفض مشكلبت مشابية كإدمان استخدام برامج إرشادية قائمة عمى اليق
 الإنترنت والياتف النقال.

ىدفت إلى التحقق من فعالية برنامج إرشادي قائم عمى اليقظة  Liu et al., 2021)دراسة )
( 000العقمية لخفض إدمان الإنترنت، لدى مجموعة من المراىقين الصينين بمغ عددىم )

س إدمان الإنترنت والبرنامج الإرشادي لمده ثمانية مدمنًا عمى الإنترنت، تم تطبيق مقيا
( مجموعة ضابطة، أسفرت النتائج 00( مجموعة تجريبية، و)02أسابيع، وتم تقسيميم إلى )

( في المجموعة التجريبية 2.20عن فعالية البرنامج؛ حيث وجدت فروق دالة إحصائيًا عند )
 في القياسين القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي. 

التحقق من فعالية برنامج تدخل علبجي قائم  (Verduyn et al., 2021دراسة )حاولت 
عمى اليقظة العقمية في خفض الاستخدام المفرط لمياتف النقال لدى طلبب الجامعة، تكونت 

(، وانحراف 00.03أنثى(، بمتوسط عمري ) 39 -ذكرًا32( طلببٍ )029عينة الدراسة من )
طالبًا( والمجموعة الضابطة من 03لمجموعة التجريبية من )(. تكونت ا0.30معياري )

طالبًا(، استخدمت الدراسة مقياس الانفعالات الإيجابية والسمبية، واستبيان التواصل عبر 00)
جمسات،  02الياتف النقال، والبرنامج الإرشادي القائم عمى اليقظة العقمية، والذي تكون من 

: تأمل التنفس، ومسح الجسم، وممارسة التنفس القصير، وتضمن البرنامج الممارسات التالية
وممارسة كن صديقًا لمتأمل. أوضحت نتائج الدراسة فعالية البرنامج الإرشادي القائم عمى 
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اليقظة العقمية في خفض التواصل المفرط عبر الياتف، وزيادة التفاعل وجيًا لوجو، وخفض 
 ابية. الانفعالات السمبية، وزيادة الانفعالات الإيج

 المحور الثاني:  برامج إرشادية قائمة عمى اليقظة العقمية لخفض التجول العقمي: 
ىدفت إلى التعرف عمى فعالية برنامج تدريبي قائم عمى  Mrazek et al., 2013)دراسة )

اليقظة العقمية في خفض التجول العقمي لدى طلبب الجامعة، ولتحقيق ىدف الدراسة تم 
العقمي والبرنامج. أسفرت النتائج عن وجود فروق دالة إحصائيًا في  تطبيق مقياس التجول

التجول العقمي لدى أفراد المجموعة التجريبية، وذلك يبرز أن اليقظة العقمية ساىمت بشكل 
 كبير في خفض التجول العقمي.

أثر التدريب عمى اليقظة العقمية في خفض التجول  Xu et al., 2017)دراسة ) بحثت
( من طلبب الجامعة، ومن خلبل تقديم ميمات مستمرة 0000ى عينة قواميا )العقمي عم

الاىتمام تم خلبليا تقييم الأفكار خارج الميمة وقياس التجول العقمي، ومع تكرار تقديم 
الميمات، توصمت نتائج الدراسة إلى أن التدريب عمى اليقظة العقمية لو تأثيرات وقائية عمى 

ليقظة العقمية تعمل عمى زيادة تركيز الانتباه أثناء تنفيذ الميمة التجول العقمي، كما أن ا
المطروحة؛ مما يقمل نسبة حدوث التجول العقمي، كذلك تعزز اليقظة العقمية من التحول في 

 التركيز المتعمد من البيئة الخارجية العامة إلى البيئة الخارجية الحالية. 
التدخل العلبجي القائم عمى اليقظة العقمية ىدفت إلى بحث  Rahi et al., 2017)دراسة )

( طالبًا جامعيًا، 023في خفض التجول العقمي وشرود الذىن، وذلك عمى عينة قواميا )
أكممت العينة مقاييس اليقظة العقمية وتوقعات العلبج قبل الجمسة، ومقياس التجول العقمي، 

نتباه، والقراءة اليقظة، والتأمل وتم تدريبيم خلبل جمسات البرنامج عمى القبول، ومراقبة الا
اليقظ، والاسترخاء. أسفرت النتائج عن فعالية العلبج القائم عمى اليقظة في خفض التجول 

 العقمي المتعمد وغير المتعمد، وتقميل الشرود الذىني. 
ىدفت إلى التحقق من برنامج تدريبي قائم عمى اليقظة  (0202أحمد فكري البينساوي،دراسة )
لتنمية الضبط الذاتي وأثره في خفض التجول العقمي لدى طلبب الجامعة، تكونت عينة  العقمية

( طالبًا وطالبة من طلبب كمية التربية جامعة بنى سويف، واشتممت 30البحث الأساسية من )
أدوات البحث عمى مقياس الضبط الذاتي )إعداد الباحث(، واستبيان التجول العقمي )إعداد 

، والبرنامج التدريبي القائم عمى اليقظة العقمية )إعداد الباحث(. توصمت (0208حممي الفيل،
النتائج إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي درجات المجموعتين التجريبية 
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والضابطة في القياس البعدي لمقياس الضبط الذاتي وأبعاده لصالح المجوعة التجريبية، وجود 
( بين متوسطات درجات المجموعة التجريبية 2.20د مستوى )فروق ذات دلالة إحصائية عن

في القياس القبمي والبعدي لمقياس الضبط الذاتي وأبعاده لصالح القياس البعدي، ووجود فروق 
( بين متوسطي درجات المجموعتين التجريبية 2.20ذات دلالة إحصائية عند مستوى )

( وىي قيمة 0.30، حيث بمغت قيمة ت )والضابطة في القياس البعدي لمقياس التجول العقمي
دالة إحصائيًا لصالح المجموعة التجريبية، ووجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى 

( بين متوسطات درجات المجموعة التجريبية في القياسين القبمي والبعدي لمقياس 2.20)
ح القياس البعدي، ( وىي قيمة دالة إحصائيًا لصال0.00التجول العقمي؛ حيث بمغت قيمة ت )

وكان حجم تأثير البرنامج التدريبي القائم عمى اليقظة العقمية في خفض التجول العقمي 
لممجموعة التجريبية كبيرًا، وعدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات 

 المجموعة التجريبية في القياسين البعدي والتتبعي لمقياس التجول العقمي.
إلى التعرف عمى فعالية برنامج قائم عمى  (0200الحفيظ محمد،  إسلبم عبددراسة )ىدفت 

فنيات اليقظة العقمية في تنمية التدفق النفسي لدى الييئة المعاونة لأعضاء ىيئة التدريس وأثره 
عمى خفض التجول العقمي لدى طلببيم، والكشف عن درجة استمرارية فعالية البرنامج 

النفسي لدى عينة من الييئة المعاونة لأعضاء ىيئة التدريس، اعتمد  التدريبي في تنمية التدفق
البحث عمى المنيج شبو التجريبي، والتصميم التجريبي ذي المجموعتين، تكونت عينة البحث 

( كمجموعة ضابطة، وتكونت عينة 0( كمجموعة تجريبية و)0( مشاركًا بواقع )00من )
الثانية والثالثة بكمية التربية النوعية بدمياط، تراوحت  ( طالبًا وطالبة بالفرقتين89الطلبب من )
(، تم تطبيق 0.92( وانحراف معياري )02.3( عامًا، بمتوسط عمرى)00-09أعمارىم بين )

(، ومقياس التجول العقمي إعداد حممي 0200مقياس التدفق النفسي من إعداد آمال أباظة )
( جمسة، 08ة من إعداد الباحثة، مكون من )(، وبرنامج قائم عمى اليقظة العقمي0209الفيل )

( دقيقة، وتم 30-02وتم تطبيقو في مدة قدرىا )شيرين وأسبوع(، وتراوح زمن الجمسة من )
استخدام عدد من الفنيات والأساليب الإرشادية. وأسفرت النتائج عن وجود فروق دالة إحصائيًا 

ي والبعدي لصالح القياس البعدي، بين متوسطي رتب المجموعة التجريبية في القياسين القبم
ووجود فروق دالة إحصائيًا بين متوسطي رتب المجموعتين التجريبية والضابطة في القياسين 
البعدي لصالح المجموعة التجريبية، وعدم وجود فروق دالة إحصائيًا بين متوسطي المجموعة 

ة لعينة الطلبب كانت ىناك التجريبية في القياسين البعدي والتتبعي بعد مرور شيرين، وبالنسب
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فروق دالة إحصائيًا في متوسطات درجات الطلبب في البعد الأول لمقياس التجول لعقمي 
لصالح القياس البعدي، بينما كانت الفروق دالة إحصائيًا في البعد الثاني لصالح القياس 

 القبمي، ولم يكن ىناك فروق دالة في المقياس ككل. 
ىدفت إلى بحث أثر التدريب عمى اليقظة العقمية في ( Somaraju et al., 2023دراسة )

( 28: 00مشاركًا( تراوحت أعمارىم بين )00خفض التجول العقمي، تكونت عينة البحث من )
عامًا، تم تدريب المشاركين عمى التأمل الذىني والاسترخاء، أسفرت النتائج أن اليقظة العقمية 

لانتباه لدى المشاركين، وأوصت الدراسة ببحث ساعدت في خفض التجول العقمي وزيادة ا
 المتغيرات مستقبميًا عمى عينات طولية.

 المحور الثالث: دراسات تناولت العلبقة بين الإجياد الرقمي والتجول العقمي: 
إلى الكشف عن العلبقة بين استخدام الياتف  Hadlington, 2015)دراسة ) ىدفت

( مشاركًا 002رفي، ولتحقيق ىدف الدراسة أكمل )المحمول المثير لممشاكل والفشل المع
مقياسي الاستخدام المشكل لمياتف والفشل المعرفي، أشارت النتائج إلى أن الأفراد الذين لدييم 
سعة ذاكرة عاممة منخفضة، وضعف التحكم في الانتباه ربما يكونون أقل قدرة في الحد من 

ة التواصمية واليواتف المحمولة؛ مما يؤدي تأثير التشتت الناتج عن الوصول لموسائط الرقمي
 إلى التجول العقمي.

ىدفت إلى دراسة العلبقة بين تنبييات الياتف  Kushlev et al., 2016)دراسة )
شعارات وسائل التواصل الاجتماعي والتجول العقمي وشرود الذىن، لتحقيق ىدف الدراسة تم  وا 

إبقاء تنبييات الياتف والإشعارات قيد التشغيل ( مراىقًا، وتم تكميف المشاركين ب000اختيار )
بقاء  وىواتفيم في متناول أيدييم لمدة أسبوع، وفي أسبوع آخر طمب منيم إيقاف التنبييات وا 
ىواتفيم بعيدة عنيم، كان من أبرز نتائج الدراسة أن أبمغ المشاركون بمستويات أعمى من 

مقارنة بوقت إيقاف التنبييات، وتنبأت  التجول العقمي وعدم الانتباه عند تشغيل التنبييات
 المستويات الأعمى من عدم الانتباه بدورىا بانخفاض الإنتاجية والرفاىية النفسية. 

أن الياتف المحمول أتاح لممستخدمين  Johannes et al., 2018)دراسة ) أوضحت
ستمر بتدفق الاتصال بالإنترنت في أي مكان وفي جميع الأوقات؛ مما يسيم في انشغاليم الم

المعمومات والاتصالات عبر الإنترنت؛ لذلك استيدفت ىذه الدراسة بحث العلبقة بين يقظة 
الإنترنت كأحد أشكال السموك المُشكل لاستخدام الإنترنت والتجول العقمي، لتحقيق ىدف 

( مراىقًا، 330الدراسة تم تطبيق مقياسي يقظة الإنترنت والتجول العقمي عمى عينة قواميا )
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أسفرت أىم النتائج عن أن يقظة الإنترنت ترتبط إيجابيًا بالتجول العقمي والشرود الذىني، 
وأوضحت الدراسة أيضًا أن الذين ينشغمون بالتواصل الدائم عبر مواقع التواصل الاجتماعي 

 يظيرون مستوى أقل من الرفاه النفسي والرضا عن الحياة.
ة بين الاستخدام المشكل لميواتف الذكية وبين دراسة العلبق (Dugas et al., 2018)حاول 

التجول العقمي وشرود الذىن، تم تطبيق مقياس الاستخدام العام لميواتف الذكية وذلك يقيس 
)عدد المرات التي يرسل فييا الأشخاص الرسائل النصية ويستقبمونيا، وعدد المرات التي 

(، ومقياس التجول العقمي ويقيس يستخدم فييا الأشخاص ىواتفيم دون أى غرض في الاعتبار
)ىفوات الانتباه اليومي، والأخطاء المتعمقة بالانتباه، والشرود الذىني العفوي، والشرود الذىني 
المتعمد(. أشارت النتائج إلى وجود ارتباط إيجابي بين الاستخدام المشكل لمياتف وبين الشرود 

 الذىني والتجول العقمي.
قت والتجول العقمي، ولتحقيق ىدف الدراسة تم  Yildirim& Dark., 2018)دراسة )

( 033تطبيق مقياس استخدام المشكل لمياتف، ومقياس التجول العقمي عمى عينة قواميا )
(. أسفرت النتائج عن وجود انخفاض في أداء الميام نتيجة 09.3مشاركًا بمتوسط عمري )

الرقمية بشكل مجيد؛ فالأشخاص  الانقطاعات المتكررة في الانتباه نتيجة استخدام الوسائط
الذين يقومون بميام متعددة قد يجدون صعوبة في منع عقوليم من الشرود، وذلك ناجم عن 
تبديل الانتباه بشكل متكرر بين أشكال متعددة من الوسائط الرقمية؛ مما يقمل من قدرة 

مى أىمية إعادة الأشخاص عمى الاستمرار في التركيز عمى ميمة واحدة. وتؤكد ىذه الدراسة ع
النظر في علبقاتنا بالتكنولوجيا، فالتكنولوجيا أصبحت مشتتًا لأدمغتنا بسبب الانقطاعات 
الداخمية والخارجية، وحرمان أنفسنا من قدرتنا الفطرية عمى البقاء حاضرين؛ مما ساعد عمى 

 تدىور قدرتنا عمى التركيز.
يقظة الإنترنت والتجول  نبي فحص العلبقة( Lqbal et al., 2022دراسة ) حاولت 

العقمي، ولتحقيق ىدف الدراسة تم تطبيق مقياسي يقظة الإنترنت والتجول العقمي عمى عينة 
( موظفًا، أسفرت النتائج عن وجود ارتباط موجب دال إحصائيًا بين يقظة 332قواميا )

اتف الذكية، الإنترنت والتجول العقمي لدى الموظفين؛ حيث إنو مع التقدم في تكنولوجيا اليو 
وتطبيقات وسائل التواصل الاجتماعي، والألعاب الإلكترونية، والبث المباشر انعكس ذلك 

 بالسمب عمى أداء الموظفين؛ حيث ينسحبون من الإبداع أثناء ساعات العمل.
 تعقيب عمى الدراسات السابقة وأوجو الاستفادة منيا:
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 -في حدود إطلبع الباحثة  -جد دراسة بعد الاطلبع عمى الدراسات السابقة يتضح أنو لا تو 
تناولت متغيرات الدراسة مُجتمعة )برنامج إرشادي قائم عمى اليقظة العقمية، الإجياد الرقمي،  
التجول العقمي(، وكذلك ندرة الدراسات التي بحثت الإجياد الرقمي لدى طلبب الجامعة؛ مما 

وتباينت الأدوات التي تم استخداميا  يعطى ليذا البحث أىميتو بيدف سد ىذه الثغرة البحثية،
في الدراسات السابقة تبعًا لأغراض وعينات ىذه الدراسات؛ مما دفع الباحثة لإعداد مقاييس 
مناسبة لغرض البحث الحالي، وأشارت نتائج دراسات المحور الأول إلى فعالية الإرشاد القائم 

نتائج دراسات المحور الثاني إلى عمى اليقظة العقمية في خفض الإجياد الرقمي، كما أشارت 
فعالية الإرشاد القائم عمى اليقظة العقمية في خفض التجول العقمي، وأشارت نتائج المحور 
الثالث إلى وجود علبقة ارتباطية موجبة بين الإجياد الرقمي والتجول العقمي لدى طلبب 

لنظري، وتصميم البرنامج الجامعة، كما استفادت الباحثة من تمك الدراسات في إثراء الإطار ا
 الإرشادي من حيث تحديد أىدافو وفنياتو، وكذلك تحديد زمن وعدد الجمسات. 

 فروض البحث:
بناءً عمى الاستعراض السابق لمشكمة البحث وتساؤلاتو، وبالرجوع إلى الدراسات السابقة أمكن 

 صياغة الفروض عمى النحو التالي:
سطات رتب درجات المجموعتين التجريبية توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متو  -0

والضابطة من  طمبة الجامعة في القياس البعدي للئجياد الرقمي لصالح المجموعة 
 التجريبية )في الاتجاه الأفضل (.

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات رتب درجات المجموعة التجريبية من   -0
ياد الرقمي لصالح القياس البعدي )في طمبة الجامعة في القياس القبمي والبعدي للئج

 الاتجاه الأفضل(.
لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات رتب درجات المجموعة التجريبية   -3

 من طمبة الجامعة في القياس البعدي والتتبعي للئجياد الرقمي. 
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات رتب درجات المجموعتين التجريبية  -2

الضابطة من  طمبة الجامعة في القياس البعدي لمتجول العقمي لصالح المجموعة و 
 التجريبية )في الاتجاه الأفضل (.
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توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات رتب درجات المجموعة التجريبية من  -0
طمبة الجامعة في القياس القبمي والبعدي لمتجول العقمي  لصالح القياس البعدي )في 

 جاه الأفضل(.الات
لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات رتب درجات المجموعة التجريبية  -0

 من طمبة الجامعة في القياس البعدي والتتبعي لمتجول العقمي. 
 إجراءات البحث: 

 منيج البحث:  -0
 استخدمت الباحثة في ىذا البحث المنيج التجريبي ليلبئم متغيرات البحث مُتمثمة في المتغير
المُستقل وىو البرنامج الإرشادي القائم عمى اليقظة العقمية بفنياتيا المختمفة، والمتغيرات التابعة 
وىي الإجياد الرقمي، والتجول العقمي، واستخدمت الباحثة اثنين من التصميمات التجريبية، 

 بيدف الجمع بين مزايا كل منيج وتفادي عيوبو، وىما:
مجموعة تجريبية(، وقد تمت  -ين )مجموعة ضابطة التصميم التجريبي ذو المجموعت -0

المكافأة بينيما، ثم المقارنة بين متوسطي درجات أفراد المجموعتين الضابطة 
والتجريبية في القياس البعدي؛ لمعرفة تأثير البرنامج الإرشادي القائم عمى اليقظة 

 العقمية في خفض الإجياد الرقمي والتجول العقمي.
ذو المجموعة الواحدة )مجموعة تمر بحالتين تضبط إحداىما التصميم التجريبي  -0

الأخرى(، وقد تمت المقارنة بين متوسطي درجات أفراد المجموعة التجريبية في 
القياسات القبمي والبعدي ، وبين القياسين البعدي والتتبعي؛ لمعرفة تأثير البرنامج 

 قمي والتجول العقمي. الإرشادي القائم عمى اليقظة العقمية في خفض الإجياد الر 
إن المنيج التجريبي يُعد من أكثر المناىج مناسبة ليذا البحث؛ حيث يتساوى تقريبًا أفراد 
المجموعتين )أو المجموعة الواحدة( في كل الخصائص )الإجياد الرقمي، والتجول العقمي، 

عمى المجموعة  واليقظة العقمية، والعمر الزمني( ما عدا المتغير التجريبي الذي يتم إدخالو
التجريبية )البرنامج الإرشادي(، ومن ثم تكون الفروق بين المجموعتين في القياس البعدي 
راجعة إلى فاعمية البرنامج الإرشادي القائم عمى اليقظة العقمية، كما أن الفروق بين المجموعة 

ى اليقظة العقمية التجريبية قبل وبعد البرنامج ترجع إلى فاعمية البرنامج الإرشادي القائم عم
 المستخدم. 
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  عينة البحث: -ب
تكونت عينة الدراسة من عينة حساب الخصائص السيكومترية، والعينة الأساسية، وفيما يمي 

 وصفًا لخصائص كل عينة: 
 عينة حساب الخصائص السيكومترية:  -0

حث، بعد إعداد أدوات البحث، تطمب الأمر  التحقق من الخصائص السيكومترية لأدوات الب
( طالبٍ وطالبة من طلبب 022ولمتحقق من ذلك تم تطبيق أدوات البحث عمى عينة قواميا )

الصيدلة(، وقد تم اختيارىم بطريقة  –الآداب  –العموم  -جامعة الزقازيق من كميات )التربية 
 . 0202/ 0203عشوائية من طلبب الجامعة، في الفصل الدراسي الأول من العام الدراسي 

 ث الأساسية :عينة البح -0
لغرض اختيار عينة البحث التجريبية والضابطة، قامت الباحثة بتطبيق أدوات البحث 
السيكومترية المُتمثمة في: مقياس اليقظة العقمية، ومقياس الإجياد الرقمي، ومقياس التجول 

 –( طالبًا وطالبة من طلبب جامعة الزقازيق كميات )التربية 009العقمي عمى عينة قواميا )
الصيدلة(، تم اختيارىم من طلبب الفرقة الأولى والثالثة والرابعة، وذلك بعد  -العموم  –الآداب 

استبعاد الإجابات غير المكتممة وغير الجادة، من أجل اختبار مدى فاعمية البرنامج الإرشادي 
 القائم عمى اليقظة العقمية والتحقق من فروض البحث. 

 عينة البحث التجريبية :  -3
( طالبًا 02الباحثة باختيار عينة البحث التجريبية والضابطة، والتي تكونت من ) قامت  

وطالبة تم اختيارىم من بين أفراد العينة الأساسية، وتم توزيعيم إلى مجموعتين: مجموعة 
( 02إناث ( ، ومجموعة ضابطة تكونت من ) 8ذكور ،  0( )02تجريبية تكونت من )

 لتطبيق في ضوء تطبيق المعايير الآتية: إناث ( ، وقد تم ا 8ذكور،  0)
 الحصول عمى درجة مرتفعة عمى مقياس الإجياد الرقمي. -

 الحصول عمى درجة مرتفعة عمى مقياس التجول العقمي. -

 الحصول عمى درجة منخفضة عمى مقياس اليقظة العقمية.  -

مي، والتجول وتم التحقق من التكافؤ بين المجموعة التجريبية والضابطة في : الإجياد الرق
( التكافؤ بين المجموعة التجريبية والضابطة في 0العقمي، واليقظة العقمية، ويوضح جدول )

 متغيرات البحث: 
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  :التكافؤ بين المجموعتين
تم إجراء التكافؤ بين المجموعتين التجريبية والضابطة )من طمبة جامعة الزقازيق( في القياس 

لتجول العقمي، واليقظة العقمية )الأبعاد، والدرجات الكمية(، القبمي لكل من: الإجياد الرقمي، وا
وذلك بحساب الفروق بين متوسطات رتب درجات ىذه المتغيرات باستخدام معادلة "مان 

 ويتني" لمجموعتين مستقمتين من البيانات، والنتائج موضحة كما يمي:
 ريبية والضابطة في ( دلالة الفروق بين متوسطات رتب درجات المجموعتين: التج0جدول )

القياس القبمي لكل من: الإجياد الرقمي، والتجول العقمي، واليقظة العقمية )الأبعاد، والدرجات 
 الكمية(

 (0جدول )
 لدلالة الفروق بين مجموعتي البحث: التجريبية والضابطة في المتغيرات الخاصة بالتجانس Z, W, Uقيم 

مجموع  Z W U الدلالة
 الرتب

متوسط 
 الرتب

 المتغيرات المجموعة العدد

0.403 
 غير دالة

0.836 94 39 116 
94 

11.60 
9.40 

10 
10 

 التجريبية
 الضابطة

الإجياد 
 الرقمي:

(إجياد 0)
 الإتاحة

0.149 
 غير دالة

1.443 86 31 124 
86 

12.40 
8.60 

10 
10 

 التجريبية
 الضابطة

الإجياد 
 الرقمي:

(  الخوف 0)
من فوات 
 الأحداث

0.270 
 غير دالة

1.104 90.50 35.50 119.5
0 

90.50 

11.95 
9.05 

10 
10 

 التجريبية
 الضابطة

الإجياد 
 الرقمي:

(  قمق 3)
 الاستحسان

0.238 
 غير دالة

1.179 89.50 34.50 120.5
0 

89.50 

12.05 
8.95 

10 
10 

 التجريبية
 الضابطة

الإجياد 
 الرقمي:

(  العبء 2)
 الزائد

0.186 1.323 87.50 32.50 122.5 القياس القبمي  التجريبية 10 12.25
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 0 غير دالة
87.50 

للئجياد الرقمي  الضابطة 10 8.75
 )ككل(

0.648 
 غير دالة

0.456 99 44 111 
99 

11.10 
9.90 

10 
10 

 التجريبية
 الضابطة

التجول العقمى  
(التجول 0)

العقمي المرتبط 
 بالميمة

0.759 
 غير دالة

0.307 101 46 109 
101 

10.90 
10.10 

10 
10 

 ريبيةالتج
 الضابطة

التجول 
( 0العقمي)

التجول العقمي 
غير المرتبط 

 بالميمة
0.790 
 غير دالة

0.266 101.5 46.50 108.5
0 

101.5
0 

10.85 
10.15 

10 
10 

 التجريبية
 الضابطة

القياس القبمي 
لمتجول العقمي 

 )ككل(

0.647 
 غير دالة

0.458 99 44 99 
111 

9.90 
11.10 

10 
10 

 التجريبية
 الضابطة

قظة الي
(: 0العقمية)
 الوعي

)التصرف 
الواعي لمخطة 

 الحالية(
0.594 
 غير دالة

0.532 98 43 98 
112 

9.80 
11.20 

10 
10 

 التجريبية
 الضابطة

اليقظة العقمية 
 (: التقبل0)

0.879 
 غير دالة

0.153 103 48 103 
107 

10.30 
10.70 

10 
10 

 التجريبية
 الضابطة

القياس القبمي 
لميقظة العقمية 

 )ككل(
 

 :يتضح من الجدول أن
جميع الفروق غير دالة إحصائيًا، وىذا يعني أنو: لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين 
متوسطات رتب درجات المجموعتين التجريبية والضابطة )من طمبة جامعة الزقازيق( في 
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ع الأبعاد، القياس القبمي لكل من: الإجياد الرقمي، والتجول العقمي، واليقظة العقمية )في جمي
 .(والدرجات الكمية

وبذلك يتحقق التكافؤ بين المجموعتين: التجريبية والضابطة في ىذه المتغيرات قبل الإجراءات 
 التجريبية.

 أدوات البحث:  -ج
تتنوع الأدوات المستخدمة في ىذا البحث بين أدوات قياس )مقياس الإجياد الرقمي، ومقياس  

ياس اليقظة العقمية(، إلى جانب البرنامج الإرشادي القائم التجول العقمي(، وأدوات ضبط )مق
 عمى اليقظة العقمية، ويمكن وصف ىذه الأدوات كما يمي: 

 مقياس الإجهاد الرقمي )إعداد الباحثة(: -1
 اليدف من إعداد المقياس:

اليدف من تصميم المقياس  ىو التوصل إلى أداة لقياس الإجياد الرقمي لدى طمبة الجامعة  
 جنسين، وبما يتناسب مع طبيعة وخصائص الطمبة في ىذه المرحمة.من ال

 خطوات إعداد المقياس:
 )أ(الدراسة الاستطلبعية:

أجرت الباحثة استطلبع رأي لمائة وخمسين طالبًا بمرحمة التعميم الجامعي، وذلك عن طريق 
لجامعة: ىل استبانة تضمنت أربع أسئمة، وذلك بعد تعريف الباحثة للئجياد الرقمي لطمبة ا

تتفاعل مع أصدقائك عمى وسائل التواصل الاجتماعي طوال اليوم ؟ ىل تخصص وقتًا لمراحة 
من وسائل التواصل الاجتماعي حين تشعر بالإرىاق ؟ ىل يقمقك رأي أصدقائك في صور 
ممف تعريفك الشخصي ومنشوراتك وتعميقاتك أم لا تيتم بآرائيم؟ ىل تشعر بالتوتر من صوت 

 والرسائل والتعميقات وضرورة الرد عمييا وكيف تتعامل مع ىذا التوتر ؟ الإشعارات
 (الاطلبع عمى ما توافر من المقاييس التي صممت لقياس الإجياد الرقمي:)ب

وبعد الاطلبع عمى الأطر النظرية والدراسات السابقة والمراجعة لبعض المقاييس العربية 
 Fischer etس مقياس الإجياد الرقمي إعداد )والأجنبية ذات الصمة، ومن بين ىذه المقايي

al., 2021( المكون من )( أبعاد )التعقيد، الصراعات، انعدام 02( عبارة موزعة عمى )02
الأمن، انتياك الخصوصية، العبء الزائد للبتصال، الأمن، البيئة الاجتماعية، ضعف الدعم 

( وىو Hall et al., 2021ي إعداد )التقني، الفائدة، عدم الموثوقية(، ومقياس الإجياد الرقم
( أبعاد )ضغوط التوافر، قمق الاستحسان، الخوف من التغيب، الاتصال الزائد، 0مكون من )
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( عبارة 39( مكون من )0200يقظة الإنترنت(، ومقياس الإجياد الرقمي إعداد )أمل الزغبي،
التغيب، انتياك  ( أبعاد )قمق الاستحسان الاجتماعي، اليقظة والخوف من0موزعة عمى )

الخصوصية وعدم الموثوقية، العبء الزائد للبتصال، إجياد التوافر، تعدد الميام(، ومقياس 
( عبارة 32( مكون من )0200الإشباع النفسي الإلكترونى إعداد )زين العابدين محمد عمى،

تواصل موزعة عمى بعدين ىما الإشباع الإيجابي والإشباع السمبي، ومقياس دوافع استخدام ال
( عبارة 38( مكون من )0200الاجتماعي الإلكتروني إعداد )زين العابدين محمد عمى،

موزعة عمى أربعة أبعاد )الدوافع المعرفية، الدوافع الاجتماعية، الدوافع السموكية، الدوافع 
 الوجدانية(.

وبعد الاطلبع عمى ىذه المقاييس، وفي ضوء خصائص العينة والأطر النظرية الخاصة 
لمفيوم أعدت الباحثة مقياسًا يتناسب مع مشكمة البحث، وكان التعريف الإجرائي الذي بُني با

عمى أساسو مقياس الإجياد الرقمي ىو: " الإرىاق والتوتر الناتج عن الاستخدام شبو الدائم 
لتكنولوجيا المعمومات والاتصالات حيث عدم قدرة الطالب عمى إحداث توازن بين متطمبات 

ع التكنولوجيا الرقمية والإمكانيات الشخصية المتاحة لمتكيف معيا"، ويتحدد ذلك من التعامل م
 خلبل الدرجة التي يحصل عمييا الطالب عمى مقياس الإجياد الرقمي الذي أعدتو الباحثة.

  المقياس في صورتو الأولية: -ج
ارات التي تم قامت الباحثة بإعداد الصورة الأولية لمقياس الإجياد الرقمي في ضوء العب

الحصول عمييا، حيث قامت الباحثة بحذف العبارات المكررة في المعنى والصياغة، وقد بمغ 
( عبارة، ثم تم عرض المقياس عمى مجموعة من المحكمين 02عدد عبارات المقياس )

(  محكمين من أساتذة الصحة النفسية، وعمم النفس بكمية التربية جامعة الزقازيق؛ 8وعددىم )
للبستفادة من خبراتيم وآرائيم في تحكيم المقياس من حيث وضوح العبارات والمفردات وذلك 

وانتمائيا لممقياس، وتم تعديل صياغة ما اتفق عميو أغمب المحكمين عمى إعادة صياغتو، 
( 02( عبارة؛ حيث تم حذف )22وحذف بعض العبارات، وبذلك أصبح المقياس مكونًا من )

 مين.عبارات نتيجة آراء المحك
 :الكفاءة السيكومترية لمقياس الإجياد الرقمي -د

( طالبٍ وطالبة من طلبب 022تم تطبيق المقياس عمى العينة الاستطلبعية، المكونة من )
 جامعة الزقازيق، حساب الخصائص السيكومترية كما يمي:
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  :الاتساق الداخمي -0
الدرجة الكمية لمبعد حساب معامل الارتباط بين درجة كل مفردة من مفردات المقياس و  -0

 الذى تنتمى إليو، بعد حذف المفردة من الدرجة الكمية لمبعد 
 تم حساب معاملبت الارتباط بين درجات المفردات ودرجات الأبعاد، والنتائج كما يمي:

 
 ( معاملبت الارتباط بين درجات المفردات ودرجات الأبعاد التي تنتمي ليا 0جدول )

 (طالباً وطالبة  022لدي طمبة جامعة الزقازيق )  ن= في مقياس الإجياد الرقمي 
(الخوف من فوات 0) (قمق الاستحسان3) ( العبء الزائد2)

 الأحداث
 (إجياد الإتاحة0) 

معامل 
 الارتباط

معامل  المفردة
 الارتباط

معامل  المفردة
 الارتباط

معامل  المفردة
 الارتباط

المفرد
 ة

0.624** 31 0.696** 21 0.568** 11 0.756** 1 
0.628** 32 0.702** 22 0.661** 12 0.540** 2 
0.556** 33 0.583** 23 0.547** 13 0.480** 3 
0.472** 34 0.729** 24 0.677** 14 0.477** 4 
0.719** 35 0.712** 25 0.737** 15 0.665** 5 
0.759** 36 0.601** 26 0.627** 16 0.750** 6 
0.521** 37 0.553** 27 0.606** 17 0.703** 7 
0.647** 38 0.582** 28 0.576** 18 0.683** 8 
0.790** 39 0.783** 29 0.678** 19 0.574** 9 
0.669** 40 0.680** 30 0.726** 20 0.591** 10 

 
 2.20** دال عند مستوى  2.20* دال عند مستوى 

 يتضح من الجدول أن:
(، وىذا يعني اتساق جميع 2020جميع معاملبت الارتباط دالة إحصائيًا عند مستوى )

 المفردات مع درجات الأبعاد التي تنتمي ليا.
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 حساب معامل ارتباط أبعاد مقياس الإجياد الرقمي مع الدرجة الكمية لممقياس من خلبل -0
 استخدام معامل الارتباط بيرسون  

تم حساب معاملبت الارتباط بين درجات  تساق الأبعاد مع الدرجات الكمية لممقياس ا
 الأبعاد، والدرجات الكمية لممقياس، والنتائج موضحة كما يمي:

 ( معاملبت الارتباط بين درجات الأبعاد والدرجات الكمية لمقياس  3جدول )  
 (طالباً وطالبة  022طمبة  جامعة الزقازيق ) ن=  الإجياد الرقمي لدي

معاملبت الارتباط مع الدرجات الكمية 
 لممقياس

 أبعاد مقياس الإجياد الرقمي

 ( إجياد الإتاحة0) **0.799
 (  الخوف من فوات الأحداث0) **0.844
 ( قمق الاستحسان3) **0.802
 (  العبء الزائد2) **0.871

 
 2.20** دال عند مستوى  2020* دال عند مستوى 

 يتضح من الجدول أن: 
(، وىذا يعني اتساق جميع 2020جميع معاملبت الارتباط موجبة ودالة إحصائيًا عند مستوى )

 الأبعاد مع الدرجات الكمية لممقياس، وبيذا يتحقق ثبات جميع الأبعاد، وثبات المقياس ككل.
 صدق المقياس: -0

(، بحساب معاملبت الارتباط بين درجات المفردات تم حساب صدق المقياس )صدق المفردات
ودرجات الأبعاد التي تنتمي ليا )محذوفًا منيا درجة المفردة(، باعتبار مجموع بقية درجات 

 البعد محكًا لممفردة، والنتائج كما يمي:
 (2جدول )

 معاملبت الارتباط بين درجات المفردات ودرجات الأبعاد )محذوفًا منيا
 طالبٍ وطالبة( 022عمى مقياس الإجياد الرقمي لدى طمبة جامعة الزقازيق )ن=درجة المفردة( 

(الخوف من فوات 0) ( قمق الاستحسان3) (العبء الزائد2)
 الأحداث

( إجياد 0)
 الإتاحة

معامل الارتباط مع  معامل الارتباط مع  الرقم معامل الارتباط  الرقم معامل الارتباط  الرقم
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درجة البعد محذوفاً 
 منيا درجة المفردة

درجة البعد محذوفاً 
 المفردة منيا درجة

مع درجة البعد 
محذوفاً منيا 

 درجة المفردة

مع درجة البعد 
محذوفاً منيا 

 درجة المفردة
0.624** 31 0.696** 21 0.568** 11 0.576** 
0.628** 32 0.702** 22 0.661** 12 0.540** 
0.556** 33 0.883** 23 0.547** 13 0.480** 
0.472** 34 0.729** 24 0.677** 14 0.477** 
0.719** 35 0.712** 25 0.737** 15 0.665** 
0.759** 36 0.601** 26 0.627** 16 0.750** 
0.521** 37 0.553** 27 0.606** 17 0.703** 
0.647** 38 0.582** 28 0.576** 18 0.683** 
0.790** 39 0.738** 29 0.678** 19 0.574** 
0.699** 40 0.680** 30 0.726** 20 0.591** 

 
 2.20** دال عند مستوى  2.20* دال عند مستوى 

(، وىذا 2020: جميع معاملبت الارتباط دالة إحصائيًا عند مستوى ) يتضح من الجدول أن
 يعني صدق جميع المفردات.

 ثبات المقياس : -3
 الثبات بمعامل ألفا )كرونباخ(:  -ا

بعاد )مع حذف كل تم حساب معاملبت ألفا لأبعاد المقياس، ثم حساب معاملبت ألفا للؤ
 مفردة(، والنتائج كما يمي:
 ( معاملبت ألفا ) مع حذف المفردة ( لأبعاد مقياس  0جدول )  

 (طالباً وطالبة  022الإجياد الرقمي لدي طمبة  جامعة الزقازيق ) ن= 
(الخوف من فوات 0) ( قمق الاستحسان3) (العبء الزائد2)

 الأحداث
 ( إجياد الإتاحة0)

 معامل ألفا مع
 حذف المفردة

معامل ألفا  الرقم
مع حذف 

معامل ألفا  الرقم
مع حذف 

معامل ألفا  الرقم
مع حذف 

 الرقم
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 المفردة المفردة المفردة
0.825 31 0.834 21 0.833 11 0.637 1 
0.826 32 0.833 22 0.823 12 0.652 2 
0.831 33 0.847 23 0.833 13 0.659 3 
0.834 34 0.831 24 0.822 14 0.660 4 
0.815 35 0.832 25 0.815 15 0.620 5 
0.809 36 0.843 26 0.828 16 0.598 6 
0.835 37 0.846 27 0.830 17 0.613 7 
0.822 38 0.845 28 0.835 18 0.615 8 
0.805 39 0.830 29 0.822 19 0.645 9 
0.821 40 0.838 30 0.816 20 0.642 10 

معامل ألفا 
  2.839لمبعد=

معامل ألفا 
 2.800لمبعد=

معامل ألفا 
  2.820لمبعد=

معامل ألفا 
 2.000لمبعد=
 

  :يتضح من الجدول أن
جميع معاملبت ألفا )مع حذف المفردة( أقل من أو تساوي معاملبت ألفا لمبعد الذي تنتمي 

 إليو المفردة، وىذا يعني ثبات جميع مفردات المقياس.
  :الثبات بالتجزئة النصفية -0

، والنتائج كما تجزئة النصفية )للؤبعاد، ولممقياس ككل( بمعادلة جتمانتم حساب الثبات بال
 يمي:

 ( معاملبت الثبات بالتجزئة النصفية ) جتمان ( لمقياس  0جدول )  
 طالباً وطالبة(  022الإجياد الرقمي لدي طمبة  جامعة الزقازيق ) ن= 

 مقياس الإجياد الرقمي الثبات بمعادلة ) جتمان)
 ياد الإتاحة( إج0) 0.628
 (  الخوف من فوات الأحداث0) 0.805
 ( قمق الاستحسان3) 0.868
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 (  العبء الزائد2) 0.859
 الدرجات الكمية لمقياس  الإجياد الرقمي )ككل( 0.818

 
جميع معاملبت الثبات بالتجزئة النصفية )بمعادلة : جتمان(، قيم مرتفعة، وىذا يدل عمى 

 س ككل.ثبات الأبعاد، وثبات المقيا
أن مقياس الإجياد الرقمي لدى طمبة جامعة الزقازيق يتمتع  : من الإجراءات السابقة، يتضح

 بخصائص سيكومترية )اتساق، وثبات، وصدق( مناسبة.
 المقياس في صورتو النيائية :  -ه

 ( عبارة موزعة عمى أربعة أبعاد: 22وقد تكون المقياس في صورتو النيائية من )
 (:02: 0( مفردات من العبارة رقم )02ي لمبعد الأول ويتكون من )التعريف الإجرائ

ىو الشعور بالضيق الناتج من توقعات الآخرين بأن يكون الطالب مُتاحًا  : )إجياد الإتاحة( 
لمتواصل مع الآخرين عبر وسائل التواصل الاجتماعي الإلكتروني في أى وقت وميما كانت 

 الظروف. 
 (: 02: 00( مفردات من العبارة رقم )02التعريف الإجرائي لمبعد الثانى ويتكون من )

ىو القمق من احتمال حدوث أحداث أو أنشطة في الفترة التي  )الخوف من تفويت الأحداث(: 
يكون فييا الطالب بعيدًا عن وسائل التواصل الاجتماعي الإلكتروني؛ وذلك بسبب ىوسو 

 رفة أخبارىم.بمراقبة الآخرين ومع
 (:  32: 00( مفردات من العبارة رقم )02التعريف الإجرائي لمبعد الثالث ويتكون من )

ىو ضغط يشعر بو الطالب لرغبتو في الحصول عمى المدح وردود فعل :( )قمق الاستحسان 
إيجابية عمى صوره ومنشوراتو ورسائمو وتعميقاتو عبر وسائل التواصل الاجتماعي 

 الإلكتروني..
 (:22: 30( مفردات من العبارة رقم )02لتعريف الإجرائي لمبعد الرابع ويتكون من )ا
ىو كرب يشعر بو الطالب لاستقبالو مدخلبت كثيرة من وسائل  )العبء الزائد للبتصال(: 

التواصل الاجتماعي الإلكتروني كصوت الرسائل والإشعارات والتعميقات والمكالمات، وشعوره 
 ا. بضرورة التفاعل معي

  طريقة تصحيح مقياس الإجياد الرقمي:-و
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استخدمت الباحثة طريقة ليكرت الثلبثية؛ حيث تم وضع ثلبث استجابات لممقياس ىي: دائمًا 
، موزعة ( مفردة22وأصبحت الصورة النيائية لممقياس مكونة ) (،0(، نادرًا )0(، أحيانًا )3)

 ت لقياس كل بعد. ( مفردا02عمى الأبعاد )الأربعة( بالتساوي، بواقع )
 مقياس التجول العقمي )إعداد الباحثة(  -2

 اليدف من إعداد المقياس:
اليدف من تصميم المقياس ىو التوصل إلى أداة لقياس التجول العقمي لدى طمبة الجامعة من 

 الجنسين، وبما يتناسب مع طبيعة وخصائص الطمبة  في ىذه المرحمة.
 خطوات إعداد المقياس:

 لبعية :الدراسة الاستط -0
أجرت الباحثة استطلبع رأي لمائة وخمسين طالبًا بمرحمة التعميم الجامعي؛ وذلك عن طريق 
استبانة تضمنت سؤالًا واحدًا، وذلك بعد تعريف الباحثة لمتجول العقمي لطمبة الجامعة : اذكر 

أو  أمثمة لبعض الأفكار التي تفكر بيا وترد إلى ذىنك أثناء تواجدك داخل قاعة المحاضرات
أثناء استذكارك أو أثناء قيامك بميمة محددة وتشعر بأنيا تُسبب فقدانك لتركيزك بشكل لا 

 إرادي.
 الاطلبع عمى ما توافر من مقاييس التي صممت لقياس التجول العقمي: -0

حيث تم الاطلبع عمى الأطر النظرية، والدراسات السابقة، والمراجعة بعض المقاييس العربية 
 صمة، ومن بين ىذه المقاييس: والأجنبية ذات ال

( ىدف إلى قياس ىفوات الانتباه في Carriere, Cheyne&  Smilek, 2008مقياس )
 -نادراًجداً  -( عبارة ليا ست خيارات وىى )أبداً 00الحياة اليومية لدى الأطفال وتكون من )

 ,.Mrazek et alدائماً(، مقياس) -كثيراً جداً  -بشكل متكرر إلى حد ما -نادراً إلى حد ما
( ىدف إلى قياس التجول العقمي المتواتر أثناء القراءة لدى المراىقين، وتكون المقياس 2013
بشكل  -نادراً إلى حد ما -نادراًجداً  -( عناصر كل عنصر لو ست خيارات وىى)أبداً 0من )

( ييدف إلى قياس 0208دائماً(، مقياس ) حممى محمد،  -كثيراً جداً  -متكرر إلى حد ما
( مفردة موزعة عمى بعدين وىما 00جة التجول العقمي لدى طلبب الجامعة، ومكون من )در 

( مفردة، والتجول العقمي غير المرتبط 00التجول العقمي المرتبط بالموضوع ويتكون من )
( مفردة، ويجيب الطالب وفقاً لتدريج ليكرت الثلبثي، مقياس 02بالموضوع  ويتكون من )

( مفردة موزعة عمى 38لقياس التجول العقمي لمرياضيين، يتكون من )( 0200)محمد إبراىيم، 
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( 09بعدين، البعد الأول التجول العقمي المرتبط بالموضوع أثناء النشاط الرياضي ويشمل )
مفردة، والبعد الثانى التجول العقمي غير المرتبط بالموضوع أثناء النشاط الرياضي ويشمل 

رات للئجابة) دائماً، أحياناً، نادراً(، مقياس )ىند أحمد، ( مفردة، ويشمل عمى ثلبث خيا09)
( لقياس التجول العقمي لدى تلبميذ المرحمة الابتدائية، 0203وأحمد فكرى، وىيبة ممدوح، 

( مفردة موزعة عمى بعدين، البعد الأول التجول العقمي المرتبط 02يتكون المقياس من )
( 02ير المرتبط بالموضوع كل بعد يحتوى عمى )بالموضوع، والبعد الثانى التجول العقمي غ

مفردات، وخيارات الإجابة وفقاً لتدريج ليكرت الثلبثي، مقياس )سميرة محمود، ورغد عبدالمنعم 
( مفردة 32( لقياس التجول العقمي لطلبب قسم تاريخ بكمية التربية، تكون المقياس )0203، 

( مفردة، والبعد 00تبط بالموضوع ويتكون )، موزعة بعدين البعد الأول التجول العقمي المر 
( مفردة، مقياس )محمد غازى، 09الثانى التجول العقمي غير مرتبط بالموضوع ويتكون من )

( لقياس التجول العقمي للؤطفال ذوى 0203وغادة صابر، وشادى محمد، ومكرم محمد، 
وبجانب كل موقف ( موقف  00اضطراب تشتت الانتباه وفرط الحركة، ويتكون المقياس من )

صورة تعبر عنو، ولكل موقف ثلبث إجابات، والإجابة الأولى تأخذ درجة واحدة والإجابة 
 الثانية درجتان والإجابة الثالثة ثلبث درجات.

وبعد الاطلبع عمى ىذه المقاييس، وفي ضوء خصائص العينة والأطر النظرية الخاصة 
التعريف الإجرائي الذي بُني ة البحث، وكان بالمفيوم أعدت الباحثة مقياسًا يتناسب مع مشكم

الفشل في الاحتفاظ بالتركيز عمى الأنشطة والأفكار عمى أساسو مقياس التجول العقمي ىو: 
الخاصة بالميمة الحالية؛ وذلك بسبب بعض المثيرات الداخمية والخارجية التي تتدخل لجذب 

الطالب عمى مقياس التجول العقمي  الانتباه، ويتحدد ذلك من خلبل الدرجة التي يحصل عمييا
 الذي أعدتو الباحثة.

  المقياس في صورتو الأولية: -ج
قامت الباحثة بإعداد الصورة الأولية لمقياس التجول العقمي في ضوء العبارات التي تم 
الحصول عمييا، حيث قامت بحذف العبارات المكررة في المعنى والصياغة، وقد بمغ عدد 

( عبارة، ثم تم عرض المقياس عمى مجموعة من المحكمين وعددىم 00عبارات المقياس )
( محكمين من أساتذة الصحة النفسية وعمم النفس بكمية التربية جامعة الزقازيق؛ وذلك 8)

للبستفادة من خبراتيم وآرائيم في تحكيم المقياس من حيث وضوح العبارات والمفردات 
فق عميو أغمب المحكمين عمى إعادة صياغتو، وانتمائيا لممقياس، وتم تعديل صياغة ما ات
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( 0( عبارة، حيث تم حذف )02وحذف بعض العبارات، وبذلك أصبح المقياس مكونًا من )
 عبارات نتيجة آراء المحكمين. 

 الكفاءة السيكومترية لمقياس التجول العقمي: -د
لبة من طلبب ( طالبٍ وطا022تم تطبيق المقياس عمى العينة الاستطلبعية، المكونة من )
 جامعة الزقازيق، وحساب الخصائص السيكومترية كما يمي:

 الاتساق الداخمي -0
حساب معامل الارتباط بين درجة كل مفردة من مفردات المقياس والدرجة الكمية  -0

 لمبعد الذى تنتمى إليو، بعد حذف المفردة من الدرجة الكمية لمبعد
ودرجات الأبعاد، والنتائج كما تم حساب معاملبت الارتباط بين درجات المفردات 

 يمي:
 ( معاملبت الارتباط بين درجات المفردات ودرجات الأبعاد التي تنتمي ليا  3جدول )  

 (  طالباً وطالبة022في مقياس التجول العقمي لدي طمبة جامعة الزقازيق )  ن= 
 

 ة(التجول العقمي المرتبط بالميم0) ( التجول العقمي غير المرتبط بالميمة0)
معامل 
 الارتباط

معامل  المفردة معامل الارتباط المفردة
 الارتباط

معامل  المفردة
 الارتباط

الم
 فردة

0.472** 16 0.611** 11 0.595** 6 0.514*
* 

1 

0.576** 17 0.533** 12 0.557** 7 0.421*
* 

2 

0.493** 18 0.497** 13 0.563** 8 0.541*
* 

3 

0.518** 19 0.646** 14 0.647** 9 0.557*
* 

4 

0.541** 20 0.465** 15 0.583** 10 0.392*
* 

5 

 2.20** دال عند مستوي        2.20* دال عند مستوي 
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(، وىذا 2020جميع معاملبت الارتباط  دالة إحصائياً )عند مستوي  :يتضح من الجدول أن
 لمفردات.يعني اتساق جميع المفردات مع درجات الأبعاد التي تنتمي ليا، أي ثبات جميع ا

حساب معامل ارتباط أبعاد مقياس التجول العقمي  مع الدرجة الكمية لممقياس من  -0
 خلبل استخدام معامل الارتباط بيرسون  

تم حساب معاملبت الارتباط بين درجات الأبعاد، اتساق الأبعاد مع الدرجات الكمية لممقياس  
 والدرجات الكمية لممقياس، والنتائج  موضحة كما يمي:

 ( معاملبت الارتباط بين درجات الأبعاد والدرجات الكمية لمقياس   8ول ) جد
 (  طالباً وطالبة022التجول العقمي لدي طمبة  جامعة الزقازيق ) ن= 

 أبعاد مقياس التجول العقمي معاملبت الارتباط مع الدرجات الكمية لممقياس
 (  التجول العقمي المرتبط بالميمة0) **0.815
( التجول العقمي غير المرتبط  (2) **0.818

 بالميمة
 2.20** دال عند مستوي          2020* دال عند مستوي           

  :يتضح من الجدول أن
(، وىذا يعني اتساق 2020جميع معاملبت الارتباط  موجبة ودالة إحصائياً )عند مستوي 

 جميع الأبعاد مع الدرجات الكمية لممقياس.
 صدق المقياس: -0
ساب صدق المقياس )صدق المفردات(، بحساب معاملبت الارتباط بين درجات المفردات تم ح

ودرجات الأبعاد التي تنتمي ليا )محذوفًا منيا درجة المفردة(، باعتبار مجموع بقية درجات 
 البعد محكًا لممفردة، والنتائج كما يمي:

ط بين درجات تم حساب صدق المقياس ) صدق المفردات (، بحساب معاملبت الارتبا
المفردات ودرجات الأبعاد التي تنتمي ليا )محذوفاً منيا درجة المفردة( ، باعتبار مجموع بقية 

 درجات البعد محكاً لممفردة ، والنتائج كما يمي:
 ( معاملبت الارتباط بين درجات المفردات ودرجات الأبعاد )محذوفاً منيا 9جدول )   

(  طالباً 022لعقمي لدي طمبة جامعة الزقازيق )  ن= درجة المفردة( عمي مقياس التجول ا
 وطالبة

 (التجول العقمي المرتبط بالميمة0) ( التجول العقمي غير المرتبط بالميمة0)



   

 

 جامعة بني سويف

 مجلة كلية التربية

  ينايرعدد 

 2024 الأولالجزء 

 

664 

معامل الارتباط 
مع درجة البعد 
محذوفاً منيا 

 درجة المفردة

معامل الارتباط  الرقم
مع درجة البعد 
محذوفاً منيا 

 درجة المفردة

الارتباط معامل  الرقم
مع درجة البعد 
محذوفاً منيا 

 درجة المفردة

معامل الارتباط  الرقم
مع درجة البعد 
محذوفاً منيا 

 درجة المفردة

 الرقم

0.380** 16 0.535** 11 0.521** 6 0.435** 1 
0.449** 17 0.449** 12 0.468** 7 0.328** 2 
0.303** 18 0.350** 13 0.471** 8 0.481** 3 
0.394** 19 0.556** 14 0.573** 9 0.462** 4 

0.412 20 0.351** 15 0.485** 10 0.253 5 
 2.20** دال عند مستوي       2.20* دال عند مستوي 

  : يتضح من الجدول أن
(، وىذا يعني 2020، أومستوي 2020جميع معاملبت الارتباط  دالة إحصائياً )عند مستوي 

 صدق جميع المفردات.
 ثبات المقياس: -3
 ثبات بمعامل ألفا ) كرونباخ(ال -0

تم حساب معاملبت ألفا لأبعاد المقياس، ثم حساب معاملبت ألفا للؤبعاد )مع حذف كل 
 مفردة(، والنتائج كما يمي:
 ( معاملبت ألفا ) مع حذف المفردة ( لأبعاد مقياس 02جدول )   

 ( طالباً وطالبة 022التجول العقمي لدي طمبة  جامعة الزقازيق ) ن= 
 ( التجول العقمي المرتبط بالميمة0) ( التجول العقمي غير المرتبط بالميمة0)

معامل ألفا 
مع حذف 

 المفردة

معامل ألفا  الرقم
مع حذف 

 المفردة

معامل ألفا  الرقم
مع حذف 

 المفردة

معامل ألفا  الرقم
مع حذف 

 المفردة

 الرقم

0.692 31 0.667 21 0.676 11 0.691 1 
0.675 32 0.682 22 0.685 12 0.707 2 
0.708 33 0.701 23 0.685 13 0.685 3 
0.691 34 0.661 24 0.666 14 0.686 4 
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0.688 35 0.695 25 0.682 15 0.711 5 
 2.300معامل ألفا لمبعد=  0.709معامل ألفا لمبعد= 

  :يتضح من الجدول أن
لمبعد الذي تنتمي  جميع معاملبت ألفا )مع حذف المفردة( أقل من أو تساوي معاملبت ألفا

 ثبات جميع مفردات المقياس.لو المفردة، وىذا يعني 
   :الثبات بالتجزئة النصفية -0

، والنتائج كما تم حساب الثبات بالتجزئة النصفية ) للؤبعاد، ولممقياس ككل( بمعادلة : جتمان
 يمي:

 ( معاملبت الثبات بالتجزئة النصفية ) جتمان ( لمقياس  00جدول )  
 ( طالباً وطالبة 022لعقمي لدي طمبة جامعة الزقازيق ) ن= التجول ا

 مقياس التجول العقمي الثبات بمعادلة ) جتمان(
 (التجول العقمي المرتبط بالميمة0) 0.621
 التجول العقمي غير المرتبط بالميمة(2) 0.606
 الدرجات الكمية لممقياس  التجول العقمي) ككل(   0.718

 : يتضح من الجدول أن 
جميع معاملبت الثبات بالتجزئة النصفية )بمعادلة : جتمان( ، قيم مرتفعة، وىذا يدل عمي 

 ثبات الأبعاد، وثبات المقياس ككل .
  من الإجراءات السابقة، يتضح:

أن مقياس التجول العقمي لدى طمبة جامعة الزقازيق يتمتع بخصائص سيكومترية )اتساق، 
، موزعة ( مفردة02ورة النيائية لممقياس مكونة من )وأصبحت الصوثبات، وصدق( مناسبة، 

 قياس كل بعد، كما يمي:ل ( مفردات02عمى البعدين بالتساوي، بواقع )
 ( مفردات.02البعد الأول )التجول العقمي المرتبط بالميمة(، ويقيسو )

 ىذه الصورة ( مفردات،02البعد الثاني )التجول العقمي غير المرتبط بالميمة(، ويقيسو )
 النيائية صالحة لمتطبيق عمى العينة الأساسية.

 الصورة النيائية لمقياس التجول العقمي: -ه
ن المقياس من بعدين:   وقد تكوَّ
 (:02: 0( مفردة من المفردة رقم)02يتكون من )التعريف الإجرائي لمبعد الأول: 
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ادة الفرد من الميمة ىو تحول الانتباه بطريقة خارجة عن إر   :التجول العقمي المرتبط بالميمة
 التي يقوم بتنفيذىا إلى أفكار أخرى تتعمق بنفس الميمة.

 (: 02: 00( مفردات من المفردة رقم )02يتكون من )التعريف الإجرائي لمبعد الثاني: 
تحول الانتباه من ميمة أساسية جارية في المحظة  ىو : التجول العقمي غير المرتبط بالميمة

 ى خارج نطاق الميمة.الحالية إلى أفكار أخر 
 طريقة تصحيح مقياس التجول العقمي: -و

استخدمت الباحثة طريقة ليكرت الثلبثية؛ حيث تم وضع ثلبث استجابات لممقياس ىي: دائمًا 
، موزعة ( مفردة02(، وأصبحت الصورة النيائية لممقياس مكونة )0(، نادرًا )0(، أحيانًا )3)

 مفردات لقياس كل بعد. ( 02عمى البعدين بالتساوي، بواقع )
( تعريب وتقنين ) فوقية 0228إعداد )كارداشيوتو وآخرون،  مقياس اليقظة العقمية :-3

 ( 0200حسن رضوان، و نسرين السيد سويد، 
عرفت الباحثتان اليقظة العقمية بأنيا الوعى بالسموك والمشاعر والأحداث والمثيرات الآنية 

طة بالفرد، بالإضافة إلى تقبل الخبرة دون إصدار الحكم الداخمية والخارجية المحيطة المرتب
 عمييا بوصفيا جيدة أو سيئة.

 وصف المقياس:
 ( عبارة موزعة عمى بعدين: 02يتكون المقياس في صورتو النيائية من )
 (.09-03-00 -03-00 -9-3-0 -3 -0الأول: التصرف الواعى وتمثمو العبارات )

 (.02-08-00-02-00-02 -8-0-2 -0)الثانى: القبول وتمثمو العبارات 
 ( حيث أن:3-0لتصحيح المقياس يتم تعيين قيمة عددية لكل عبارة من )

 = تنطبق دائماً 3= تنطبق إلى حد ما، 0= لا تنطبق إطلبقاً ،  0
درجة، ويصمح تطبيق  02تشير الدرجة الكمية لممقياس إلى درجة اليقظة العقمية وتساوى 

 ( سنة. 20 -00اىقة والرشد أى الأعمار الزمنية من )المقياس عمى مرحمتى المر 
 الاتساق الداخمى لممقياس:   -0

 الإتساق الداخمى لممقياس:  -1

تم حساب معاملبت الارتباط بين درجات المفردات ودرجات الأبعاد التى تنتمى ليا فكانت 
اس ( وىذا يعنى تمتع أبعاد المقي2.20معاملبت الارتباط دالة إحصائياً عند مستوى )

 بدرجة جيدة من التماسك الداخمى. 
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( معاملبت الارتباط بين درجات المفردات ودرجات الأبعاد التي تنتمى ليا  00جدول )  
 في مقياس اليقظة العقمية لدى طلبب الجامعة

  ( البعد الثانى )القبول( 0البعد الأول )التصرف الواعى(                       )(0)

رقم 
 المفردة 

معامل 
 الارتباط 

رقم 
 المفردة 

معامل 
 الارتباط

رقم 
 المفردة

معامل 
 الارتباط

رقم 
 المفردة

معامل 
 الارتباط

1 0.391** 6 0.446** 1 0.449** 6 0.523** 
2 0.494** 7 0.578** 2 0.328* 7 0.566** 
3 0.416** 8 0.606** 3 0.627** 8 0.600** 
4 0.572** 9 0.625** 4 0.483** 9 0.405** 
5 0.640** 10 0.656** 5 0.392** 10 0.710** 

 
 حساب الإرتباطات البيئية بين أبعاد المقياس والدرجة الكمية:  -2

تم حساب معاملبت الإرتباط بين درجات الأبعاد الفرعية لممقياس والدرجة الكمية لو، باستخدام 
ذا يعنى تجانس ( وى2.20معامل الارتباط "بيرسون " ، فكانت دالة إحصائياً عند مستوى )

 جميع الأبعاد مع الدرجة الكمية لممقياس.
 
 

( معاملبت الارتباط بين درجات الأبعاد والدرجة الكمية لمقياس اليقظة العقمية لدى 03جدول )
 طلبب الجامعة

 معاملبت الارتباط مع الدرجة الكمية لممقياس  اليقظة العقمية 
(التصرف 0)

 الواعى
0.803** 

 **0.726 (القبول0)
 صدق المفردات :  -0
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تم حساب صدق المفردات بحساب معاملبت الارتباط بين درجات المفردات ودرجة الأبعاد 
، 2.20التى تنتمى ليا ) محذوفاً منيا درجة العبارة(، فكانت دالة إحصائياً عند مستوى )

 ( وىذا يعنى صدق جميع مفردات المقياس. 2.20
 درجات العبارات ودرجات الأبعاد التي تنتمي ليا ( دلالة معاملبت الارتباط بين02جدول )

 بعد التصرف الواعى                                     بعد القبول 
رقم 

 المفردة 
معامل 
الارتباط 

بالبعد مع 
حذف 
درجة 
 المفردة 

رقم 
 المفردة

معامل 
الارتباط 

بالبعد مع 
حذف 
درجة 
 المفردة

رقم 
 المفردة

معامل 
الارتباط 
مع  بالبعد
حذف 
درجة 
 المفردة

رقم 
 المفردة

معامل 
الارتباط 

بالبعد مع 
حذف 
درجة 
 المفردة

1 0.288* 6 0.298* 11 0.0313* 16 0.342* 
2 0.344** 7 0.431** 12 0.277* 17 0.411** 
3 0.277* 8 0.499** 13 0.476** 18 0.444** 
4 0.408** 9 0.476** 14 0.383** 19 0.278* 
5 0.519** 10 0.542** 15 0.295* 20 0.585** 

 ثبات المقياس  -3
 الثبات بمعامل ألفا ) كرونباخ( 

تم حساب معاملبت ألفا كرونباخ للؤبعاد ثم حساب معاملبت ألفا ) بعد حذف المفردة( وكانت 
جميعيا أقل من أو تساوى معامل ألفا كرونباخ لمبعد الذى تنتمى لو العبارة، وىذا يعنى تمتع 

 ثبات جيدة. المقياس بدرجة
 ( دلالة معاملبت ألفا كرونباخ لأبعاد مقياس اليقظة العقمية00جدول )

 بعد الأول )التصرف الواعى(                         بعد ثانى )القبول( 
 
1 0.711 11 0.710 2 0.656 12 0.646 
3 0.694 13 0.680 4 0.654 14 0.632 
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5 0.710 15 0.674 6 0.618 16 0.625 
7 0.684 17 0.672 8 0.653 18 0.663 
9 0.687 19 0.664 10 0.670 20 0.595 

 2.300معامل ألفا لمبعد الأول = 
 2.030معامل ألفا لمبعد الثانى= 

 البرنامج الإرشادي القائم عمى اليقظة العقمية )إعداد الباحثة(: -4
 أىداف البرنامج: -0

إلى تحقيق عدد من الأىداف، ويمكن ييدف البرنامج الإرشادي القائم عمى اليقظة العقمية 
 تمخيصيا فيما يمي:

 اليدف الوقائي: -0
يتمثل في تدريب أفراد المجموعة التجريبية عمى التأمل واليقظة العقمية من أجل مواجية 

 الإجياد الرقمي والتجول العقمي.
 اليدف العلبجي: -0

تجريبية، والحفاظ عمى يتمثل في خفض الإجياد الرقمي والتجول العقمي لدى أفراد المجموعة ال
 الميارات المكتسبة وتعميميا في مواقف الحياة المختمفة للبرتقاء بالصحة النفسية.

 الأىداف الفرعية: -3
 تتمثل في بعض الأىداف الخاصة التي تم تحقيقيا في جمسات البرنامج، ومن ىذه الأىداف: 

تجول العقمي، والتعريف زيادة الوعي لدى أفراد المجموعة التجريبية بالإجياد الرقمي وال -
 عمى خطورتيما عمى الفرد وصحتو النفسية.

إكساب أفراد المجموعة التجريبية ميارة ممارسة اليقظة العقمية والتي تتمثل في: تعمم  -
 تغيير الأفكار والسموكيات والمشاعر غير المرغوبة، ومحاولة التحكم بالعقل.

يش ضمن المحظة الحالية وقبول ما تدريب أفراد المجموعة التجريبية عمى محاولة الع -
 يحدث.

تدريب أفراد المجموعة التجريبية عمى ممارسة التأمل، والتركيز عمى أحاسيس الجسم،  -
 والأفكار، والتنفس.

تدريب أفراد المجموعة التجريبية عمى توجيو انتباىيم عمى المحظة الحالية، والابتعاد عن  -
 الحكم عمى مشاعرىم وأفكارىم.
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  س النظرى لمبرنامج:( الأسا)ب

يتمثل في احترام حق طلبب الجامعة في الإرشاد النفسي والتعزيز الأسس العامة :  -0 
 (.0220المستمر) حامد عبدالسلبم زىران ، 

أخذت الباحثة في الاعتبار مساعدة طلبب الجامعة الذين يعانون من  الأسس النفسية:  -0
لعقمي، مما يسيم ذلك في التخطيط الجيد مستوى مرتفع من الإجياد الرقمى والتجول ا

 لمستقبميم والتمتع بالصحة النفسية.
اتبعت الباحثة الأسس الفمسفية المستمدة من أسس التدخلبت الإرشادية الأسس الفمسفية: -3

القائمة عمى ممارسات اليقظة العقمية، والتى ذكرت في الإطار النظرى ومنيا عدم الحكم 
التقبل ودعيا تذىب، وتعميم وتدريب أفراد المجموعة التجريبية كيفية والصبر وعقل المبتدئين و 

تفسير مشاعرىم وسموكيم وأفكارىم دون إصدار أحكام عمييا وبذلك يكونوا قادرين عمى إحداث 
نفتاح عمى المحظة الحالية كما ىى، وتم تطبيق جمسات البرنامج من خلبل الإرشاد  إندماج  وا 

المجموعة التجريبية عمى ميارات وفنيات  اليقظة اليقظة العقمية الجماعى، وتم تدريب أفراد 
مثل )التنفس اليقظ ،والمراقبة الذاتية، وتأمل إزالة العقل، وتأمل الدخول في الخوف، وتأمل 

 المحبة والطيبة( . 
ومنيا مساعدة طلبب الجامعة عمى خفض الإجياد الرقمى والتجول الأسس الاجتماعية: -2

 تحقيق التوافق الإجتماعى.العقمي ومن ثم 
 مصادر إعداد البرنامج:)ج( 

 تم الاعتماد عمى المصادر الأساسية التالية في إعداد البرنامج:
الرجوع إلى المؤلفات والكتب والأطر النظرية الخاصة بالإرشاد القائم عمى ممارسات  -

 اليقظة العقمية من حيث الأسس والفنيات والقواعد مثل دراسة  )مصطفي خميل
 (.Cullen et al., 2021؛ 0203محمود، 

الإطلبع عمى البحوث والدراسات السابقة التى تناولت فاعمية الإرشاد القائم عمى  -
 Verduyn et)اليقظة العقمية في خفض الإجياد الرقمى والتجول العقمي مثل دراسة 

al., 2021; Liu et al., 2021; Cheng et al., 2020; Somaraju et al., 
2023).   
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البحوث والمؤلفات والأطر النظرية التى اىتمت بالإجياد الرقمى والتجول العقمي مثل  -
 ,.Lqbal et al., 2022; Yildirim& Dark, 2018; Dugas et al)دراسة 

2018). 

  الفنيات المستخدمة في البرنامج:)د(  
في تحقيق اليدف استخدمت الباحثة خلبل جمسات البرنامج بعض الفنيات التي يمكن أن تفُيد 

 العام لمبرنامج، ويمكن توضيح الفنيات والتكتيكات التي تعتمد عمييا اليقظة العقمية كالتالي: 
: يمارس فيو الأفراد التأمل الذاتي أو الموجو من خلبل رصد  Meditation التأمل -0

أي شيء يدخل مجال الإدراك؛ مما يساعد عمى اكتسابيم وعيًا أكبر بجسدىم 
 وأفكارىم. 

: يستخدم ىذا التمرين مقعدًا أو وسادة مريحة  Breathing Meditation تأمل التنفس
بحيث يساعد الفرد عمى التخيل بأن خيطًا متصلًب بأعمى الرأس يسحب الفرد بمطف نحو 
السماء؛ وذلك بيدف الوصول إلى وضعية مريحة وجعل الفرد يقظًا، ويمكن لمفرد أن يضع 

 لإضفاء شعور بالاستقرار.يديو عمى ركبتيو أو فخذيو 
: وىو مكمل لتأمل التنفس، ويمكن تقسيم الجمسة بين: Walking Meditation تأمل المشي

 32 -00تأمل المشي، والتنفس، والطريقة المثمى لتطبيق ىذا التدريب اختيار طريق طولو 
يابًا.  قدمًا يتم المرور فيو ذىابًا وا 

دقيقة يطمب فيو من الفرد  00-02من يتطمب  Judgment Meditationتأمل الحكم 
مشاىدة أفكاره ومعتقداتو مع ذكر الأحكام التي يصدرىا عمى كل فكرة، وىدف ذلك التدريب 

 ىو معرفة الأحكام التي يصدرىا عمى أفكاره واستبداليا بأحكام موضوعية.
:وىو يساعد عمى تغيير  Loving – Kindness Meditation تأمل المحبة والطيبة

تعامل الفرد مع ذاتو والآخرين، وذلك من خلبل تقبل ذاتو بكل ما فييا من مميزات  طريقة
وعيوب، وىذا يؤىل الفرد لتقبل الآخرين بمميزاتيم وعيوبيم، كما يساعد عمى تنمية ما يسمى 

 بالوعي الحنون.
: يساعد عمى تحمل المخاوف كما لو كانت جبلًب Mountain Meditation تأمل الجبل
 لعديد من التغيرات الموسمية.يمر بو ا



   

 

 جامعة بني سويف

 مجلة كلية التربية

  ينايرعدد 

 2024 الأولالجزء 

 

642 

ويساعد ىذا التدريب عمى  Stepping into Fear Meditation تأمل الدخول في الخوف
 02انتقال الفرد من تجنب الخوف إلى مواجيتو والتعامل معو، ويتطمب ىذا التدريب حوالي 

 دقيقة.
ى التخمص :يساعد ىذا التدريب عم Mind Subtraction Meditation تأمل إزالة العقل

من الذكريات السمبية التي تسبب تصورات وتفسيرات خاطئة عن العالم الخارجي يترتب عمييا 
 شعور بالقمق.

 -00: يستغرق ىذا التدريب من Transcendental Meditation ممارسة التأمل الخارق
مرتين  دقيقة، يطمب فيو من الفرد ترديد كممة معينة ليا علبقة بموقف أو ذكريات إيجابية 02

 يوميًا أثناء الجموس والعين مغمقة. 
:ويتضمن الاستمقاء، وجذب  Body scan exercise تمرين فحص الجسم -0

الانتباه، والوعي بأجزاء مختمفة من الجسم حتى الوصول إلى الإدراك الكامل لمجسم 
 بدءًا من أصابع القدم، والتحرك لأعمى حتى الوصول إلى قمة الرأس. 

: وتتضمن التمدد العقمي لممساعدة Mindfulness Stretching اليقظة الممتدة -3
 في جمب الانتباه لمعقل والجسم.

: حيث تركيز الانتباه عمى موضوع Attention Regulation تنظيم الانتباه -2
محدد، وعند حدوث تشتت انتباه يمكن العودة مرة أخرى إلى حالة التركيز من خلبل 

 مرونة الانتباه.
:ويشمل ثلبث خطوات مدة كل منيا دقيقة:  Mindful breathing التنفس اليقظ -0

 مراقبة الخبرات الحالية، والتركيز عمى الأنفاس، والانتباه لمجسم والمشاعر.
حيث الاعتماد عمى الممارسة المنتظمة والمتكررة لتمارين التنفس  Yogaليوجا ا -0

 والاسترخاء الجسدي.
( Task concentration training )TCT فنية تدريب التركيز عمى المهام -3

:وتيدف إلى إعادة توجيو الانتباه إلى الخارج )إلى الميمة أو البيئة( بعيدًا عن 
التركيز عمى الأعراض الجسدية )كاحمرار الوجو والتعرق( المصاحب لممواقف 
الاجتماعية المؤلمة، والتي تعزز الأفكار الذاتية السمبية؛ مما يساعد الأفراد عمى 

 يح مع الموقف الاجتماعي.التعامل الصح
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وتتضمن الانتباه بوعي لجميع  Sensory perception: فنية إدراك الحواس -8
دراك ما يراه، ويسمعو، ويتذوقو، ويتحدث بو، واستنشاق الفرد أثناء ممارسة  الحواس، وا 

 أنشطة الحياة اليومية.
: وتشير إلى الوعي Mindfulness by feelings اليقظة العقمية بالمشاعر -9

 بالميجة الفعالة من الخبرة، وليست المشاعر كما ىي في حياتنا اليومية.
وتتضمن المشاعر السارة وغير  Mindfulness by mind: اليقظة العقمية بالعقل-02

 السارة، وأنماط التفكير.
:ومن خلبليا يضبط الفرد ويسيطر ويراقب  Self- monitoring المراقبة الذاتية-00

دراكو من الآخرين. سموكو استنادًا إلى  فيمو وا 
: حيث تحديد المشكمة، والبحث عن حمول بديمة، Problem solving حل المشكلات-00

وتقييم واختيار الحمول المناسبة، وتطبيق الحل المناسب عمى أرض الواقع، والحصول عمى 
 ;Choi et al., 2020)( ؛ 0209؛ محمد إسماعيل، 0200تغذية راجعة )أحمد مجاور، 

King et al., 2013). 
 ه( محتوى البرنامج وجمساتو:) 

تكون البرنامج من عدد من الجمسات التي تعمل عمى تحقيق أىداف معينة تتجمع معًا لتحقيق 
( 02( أسابيع، وتكون البرنامج من )8اليدف النيائي لمبرنامج؛ لذلك استغرق تطبيق البرنامج )

بواقع جمستين إلى ثلبث جمسات أسبوعيًا،  ( دقيقة،02إلى02جمسة، تراوحت مدة الجمسة من )
وبعد مرور شير تم تطبيق جمسة المتابعة عمى أفراد المجموعة التجريبية؛ وذلك التطبيق 
القياس التتبعي لأدوات البحث، ومراجعة مدى استمرارية فاعمية البرنامج الإرشادي القائم عمى 

 فصيمي لمبرنامج: ( المخطط الت00ممارسات اليقظة العقمية، ويوضح جدول )
 (00جدول )

مخطط توضيحي لجمسات البرنامج الإرشادي القائم عمى ممارسات اليقظة العقمية لخفض 
 الإجياد الرقمي والتجول العقمي

رقم 
 الجمسة 

عنوان 
 الجمسة 

زمن  الفنية المستخدمة  اليدف من الجمسة 
 الجمسة 

 التقويم 

التعارف  الأولى 
والتثقيف 

 العام لمجمسة:اليدف 
 التعريف والتييئة لمبرنامج .

من  الحوار والمناقشة 
02 

 بنائى 
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 اليدف الإجرائي لمجمسة: النفسي  
التعرف بين الباحثة وبين أفراد 
المجموعة التجريبية وبين أفراد 
المجموعة التجريبية وبعضيم 

 البعض.
بناء علبقة إيجابية يسودىا الثقة 
والألفة بين الباحثة والمجموعة 

 التجريبية.
أىدافو التعريف بطبيعة البرنامج و 

ونظام الجمسات والاتفاق عمى 
 موعد الجمسات.

تطبيق القياس القبمي لمقاييس ) 
اليقظة العقمية والإجياد الرقمى 

 والتجول العقمي(.  

إلى 
02 
 دقيقة

الإجياد   لثانيةا
 الرقمى 

 اليدف العام لمجمسة:
 التعريف بالإجياد الرقمى.

 ى لمجمسة:اليدف الإجرائ
التعرف عمى مصطمح الإجياد 

 الرقمى والعوامل المُسببة لو. 
التعرف عمى مكونات ومصادر 

 الإجياد الرقمى .

المحاضرة 
والحوار والمناقشة 
 والواجب المنزلى.

من 
02 
إلى 
02 

 دقيقة 

 بنائي 

الآثار  الثالثة 
السمبية 
للئجياد 
 الرقمى 

 اليدف العام لمجمسة: 
ر السمبية التعرف عمى الآثا

 للئجياد الرقمى. 
 اليدف الإجرائي لمجمسة:

التعرف عمى المشاكل والعواقب 
 التى يُسببيا الإجياد الرقمى.

المحاضرة 
والحوار والمناقشة 
 والواجب المنزلى.

من 
02 
إلى 
02 
 دقيقة

 بنائي
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التعرف عمى أنواع الإجياد 
 الرقمى. 

التجول  الرابعة 
 العقمي 

 اليدف العام لمجمسة:
 لتعريف بالتجول العقمي .ا

 اليدف الإجرائي لمجمسة :
التعرف عمى مصطمح التجول 
العقمي ونشأتو والفرق بينو وبين 

 بعض المصطمحات المتقاربة.
 معرفة أسباب التجول العقمي.

 

المحاضرة 
والحوار والمناقشة 
 والواجب المنزلى.

من 
02 
إلى 
02 
 دقيقة

 بنائي 

الأفكار  الخامسة 
التى 

 يتضمنيا
التجول 
 العقمي 

 اليدف العام لجمسة:
التعرف عمى الأفكار المرتبطة 

 بالتجول العقمي.
 اليدف الإجرائي لمجمسة:

التعرف عمى الأفكار المرتبطة 
 بالميمة وغير المرتبطة بالميمة.

التعرف عمى مؤشرات التجول 
 العقمي.

التعرف عمى أنواع ومراحل 
 التجول العقمي.

المحاضرة 
قشة والحوار والمنا

 والواجب المنزلى.

من 
02 
إلى 
02 
 دقيقة

 بنائي

اليقظة  السادسة 
 العقمية 

 اليدف العام لمجمسة :
التعريف باليقظة العقمية 

 ومياراتيا.
 اليدف الإجرائي لمجمسة:

التعريف بمفيوم اليقظة العقمية و 
 مكوناتيا وفوائيا.

معرفة ممارسات وميارات اليقظة 

المحاضرة 
والحوار والمناقشة 
 والواجب المنزلى.

من 
02 
إلى 
02 
 دقيقة

 بنائي
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خلبل  العقمية وكيفية اكتسابيا من
 البرنامج.

توضيح تأثير اليقظة العقمية عمى 
كل من الإجياد الرقمى والتجول 

 العقمي.
الانتباه  السابعة 

 اليقظ 
 اليدف العام لمجمسة:

التدريب عمى فنيات وممارسات 
 اليقظة العقمية )التنفس اليقظ(.
 الأىداف الإجرائية لمجمسة: 

إدراك الطلبب المشاركين لمفيوم 
 الانتباه اليقظ.

تنمية قدرة الطلبب المشاركين 
 عمى الانتباه اليقظ لمحظة الحالية.
تدريب الطلبب عمى توجيو 
انتباىم إلى العمميات الداخمية في 

 الجسم.
إبراز التفاعل المتبادل بين الأفكار 

 والانفعالات. 

 المحاضرة
والحوار والمناقشة  
والتنفس اليقظ 
والواجب المنزلى 

 . 

من 
02 
إلى 
02 
 دقيقة

 بنائي

الوعى  الثامنة 
 بالجسد 

 اليدف العام لمجمسة:
أن يزداد الوعى بالجسد لدى 
 الطلبب المشاركين في البرنامج.

 اليدف الإجرائي لمجمسة:
 تعريف الطلبب بمفيموم الوعى.

معرفة الطلبب بالعلبقة بين 
مارسات اليقظة العقمية وتعزيز م

الوعى ودور ذلك في خفض 
 الإجياد الرقمى والتجول العقمي.

المحاضرة 
والحوار والمناقشة 
والعصف الذىنى 

والنمذجة 
والفحص 

الجسدى والواجب 
 المنزلى.

من 
02 
إلى 
02 

 دقيقة 

 بنائي 
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معرفة الطلبب بفنية الفحص 
 الجسدى والتدريب عمييا. 

راقب  التاسعة 
 كارك أف

 اليدف العام لمجمسة:
أن يزداد الوعى بالأفكار لدى 
 الطلبب المشاركين في البرنامج.

 اليدف الإجرائي لمجمسة:
معرفة الطلبب بطبيعة العقل 

 وتدفق الأفكار لدييم.
التدريب عمى التعامل الصائب 
والسميم مع تشوىات وانحرافات 

 العقل.
التدريب عمى التخمى عن الأفكار 

 ن الإنجراف فييا.المشوىة دو 
خفض التجول العقمي الغير 

 مرتبط بالميمة. 

المحاضرة 
والحوار والمناقشة 
وتأمل إزالة العقل 
والمراقبة الذاتية 
والواجب المنزلى 

. 

من 
إلى 02
02 

 دقيقة 

 بنائي 

الوعى  العاشرة
بالانفعالا

 ت 

 اليدف العام لمجمسة : 
أن يزداد وعى الطلبب بمشاعرىم 

 يتحكموا فييا .وانفعالاتيم و 
 اليدف الإجرائي لمجمسة:

 معرفة أىمية الوعى بالانفعالات .
التدريب عمى اليقظة العقمية 

 بالمشاعر.
 

المحاضرة 
والحوار والمناقشة 
واليقظة العقمية 

بالمشاعر 
 والواجب المنزلى. 

من 
02 
إلى 
02 

 دقيقة 

 بنائي

الحادية 
 عشر 

البقاء 
 حاضراً 

 اليدف العام لمجمسة: 
تدريب الطلبب المشاركين  حيث

عمى توجيو انتباىم لمحظة الحالية 
. 

المحاضرة 
والحوار والمناقشة 

ذجة والمشي والنم
التأممى والواجب 

من 
02 
إلى 
02 

 بنائي
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 اليدف الإجرائي لمجمسة:
تعريف الطلبب بفنية المشي 

 التأممى وأىميتيا.
تدريب الطلبب عمى فنية المشي 

 التأممى.
 خفض إجياد الإتاحة .

خفض العبء الزائد للبتصال 
 بالوسائط الرقمية.

 دقيقة المنزلى.

الثانية 
 عشر 

 اليدف العام لمجمسة: المواجية 
حيث تدريب الطلبب المشاركين 
عمى كيفية التقبل الآنى لمذات 
ولمخبرات غير المرغوب فييا في 

 المواقف الاجتماعية المؤلمة .
 اليدف الإجرائي لمجمسة:

واعى للؤفكار  الاستجابة بشكل
 والمشاعر غير الساره .

مواجية الخبرات السمبية في 
المواقف الاجتماعية بتقبل وفيم 
والتحرر من الممارسات القديمة 

 واجترار الأفكار.
خفض قمق الاستحسان الذى يدفع 
للبستخدام المفرط والمُشكل 

 لموسائط الرقمية .

المحاضرة 
والحوار والمناقشة 
والنمذجة  وتأمل 

خول في الد
الخوف والتنفس 
اليقظ والواجب 

 المنزلى .

من 
02 
إلى 
02 
 دقيقة

 بنائي

الثالثة 
 عشر

تقبل ذاتك 
 والآخرين 

 اليدف العام لمجمسة:
تحقيق التوافق النفسي 

 والاجتماعى .
 اليدف الإجرائي لمجمسة :

المحاضرة 
والحوار والمناقشة 

والنمذجة 
وممارسة تأمل 

من 
02 
إلى 
02 

 بنائي
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تقبل أفراد المجموعة التجريبية 
لذاتيم وللآخرين بميزاتيم 

 وعيوبيم.
الآخرين في العالم التعامل مع 

الواقعى وليس العالم الافتراضي 
بتصوراتو الخيالية عبر الوسائط 

 الرقمية.
 

المحبة والطيبة 
 والواجب المنزلى.

 دقيقة

الرابعة 
 عشر 

الأفكار 
ليست 
 حقائق  

 اليدف العام لمجمسة:
يم طبيعة العقل الذى تعزيز ف

 يتجول من فكرة إلى آخرى 
 اليدف الإجرائي لمجمسة :

تعزيز الوعى الشامل بالأفكار 
 لدى الطلبب المشاركين.

التأكيد عمى أن الأفكار ليست 
 حقائق.

خفض التجول العقمي غير 
 المرتبطة بالميمة الحالية .

 

المحاضرة 
والحوار والمناقشة 

والنمذجة 
وممارسة التأمل 

لتنفس اليقظ  وا
 والواجب المنزلى. 

من 
02 
إلى 
02 
 دقيقة

 بنائي

الخامس
 ة عشر 

ذكريات 
 جميمة 

 اليدف العام لمجمسة:
مساعدة طلبب المجموعة 
التجريبية عمى التخمص من 

 الذكريات السمبية.
 اليدف الإجرائي لمجمسة:

استبدال التصورات والتفسيرات 
الخاطئة عن العالم الخارجى 

 بة ومنطقية.بتفسيرات صائ

المحاضرة 
والحوار والمناقشة 
و النمذجة وتأمل 
إزالة العقل  
 والواجب المنزلى.

من 
02 
إلى 
02 

 دقيقة 

 بنائي 
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تركيز انتباه الفرد عمى المحظة 
الآنية والميمة الحالية وبالتالى 

 خفض التجول العقمي .
 

السادسة 
 عشر

كن واعياً 
 بنفسك 

 اليدف العام لمجمسة:
تعامل الفرد مع  معرفة طريقة

 أفكاره ومشاعره.
 اليدف الإجرائي لمجمسة:

معرفة الأحكام التى يصدرىا الفرد 
 عمى أفكاره ومشاعره.

استبدال الأحكام السمبية بأحكام 
 موضوعية.

خفض الخوف من تفويت 
الأحداث وانشغال الفرد الدائم 
بالتفاعل مع الوسائط الرقمية حتى 

أو  أثناء أدائو لمميام الأكاديمية
تواجده في المواقف الاجتماعية 

 المختمفة.
 

 التدريب عمى فنية تأمل التحكم.

المحاضرة 
والمناقشة والحوار 
وتأمل الأحكام 
 والواجب المنزلى.

من 
02 
إلى 
02 

 دقيقة.

 البنائي

السابعة 
 عشر 

صفي 
 ذىنك 

 اليدف العام لمجمسة:
تقميل التجول العقمي لدى طلبب 

جم عن المجموعة التجريبية النا
الإجياد الرقمى والإفراط في 

 استخدام الوسائط الرقمية.
 اليدف الإجرائي لمجمسة:

حث الطلبب عمى أن الانتباه ىو 

الحوار والمناقشة 
والنمذجة و 
تنظيم الانتباه 
والواجب المنزلى 

. 

من 
02 
إلى 
02 

 دقيقة 

 بنائي 
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 حميف النجاح.
خفض العبء الزائد للبتصال 

 بوسائط التواصل الاجتماعى. 
الثامنة 
 عشر 

تعميم 
اليقظة 

العقمية في 
جميع 

المواقف 
الحياتية 
 مستقبلًب 

 اليدف العام لمجمسة:
تييئة الطلبب لإنياء البرنامج، 
وتشجيعيم عمى الاستمراية في 

 ممارسة اليقظة العقمية .
 اليدف الإجرائي لمجمسة:

تمخيص ما تم تعممو أثناء جمسات 
 البرنامج.

داومة أدائيم حث الطلبب عمى م
لممارسات اليقظة العقمية حتى 

 بعد انتياء البرنامج.
حث الطلبب عمى النظر إلى 

 اليقظة العقمية كأسموب حياة.
تييئة الطلبب المشاركين نفسياً 

 لإنياء البرنامج.

المناقشة والحوار 
والمحاضرة 

والتأمل والواجب 
 المنزلى .

من 
02 
إلى 
02 

 دقيقة 

 البنائي 

التاسعة 
 عشر 

تقييم 
نياء  وا 

 البرنامج 

 اليدف العام لمجمسة:
التقييم الختامى لمبرنامج ، و 
التعرف عمى مدى تحقق أىداف 
البرنامج، والتطبيق البعدى 
لمقياس ) اليقظة العقمية ، 
 والإجياد الرقمى، التجول العقمي(.

 الأىداف الإجرائية لمجمسة:
تقييم ما تم إنجازه خلبل جمسات 

 البرنامج.
راء حول مدى تحقيق جمع الآ

المحاضرة 
والحوار والمناقشة 
وطرح   الأسئمة 
والعصف الذىنى 
 والتغذية الراجعة. 

من 
02 
إلى 
02 

 دقيقة 

 البعدى 
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البرنامج لتوقعات الطلبب 
 المشاركين.

 تطبيق القياس البعدى لممقاييس.
الاتفاق عمى ميعاد القياس 

 التتبعى.
 انياء جمسات البرنامج. 

قياس ال لعشرون ا
 التتبعى 

 اليدف العام لمجمسة:
التحقق من استمرارية فعالية 

 البرنامج.
 الأىداف الإجرائية لمجمسة:

التحقق من مدى استمرارية فعالية 
 البرنامج.

تطبيق القياس التتبعى لمقياس ) 
اليقظة العقمية، والإجياد الرقمى، 

 والتجول العقمي(.
تقديم الشكر لكل أعضاء 

ية المستيدفة في المجموعة التجريب
 البرنامج التدريبيى. 

طرح الأسئمة 
والمناقشة والحوار 
 والتغذية الراجعة.

من 
02 
إلى 
02 
 دقيقة

 
 التتبعى 

 
 )و( مكان تطبيق البرنامج:  

تم تنفيذ جمسات البرنامج في المكتب الخاص بالباحثة في قسم الصحة النفسية بكمية التربية 
المحاضرات في أوقات لا تتعارض مع الدروس العممية  جامعة الزقازيق، وفي بعض قاعات

 والنظرية لمطلبب؛ وذلك من أجل تنفيذ وتطبيق جمسات البرنامج بشكل مناسب. 
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  تقويم البرنامج:)ز( 
 تم تقويم البرنامج بالطرق التالية:

التقويم الأولى: تم عرض البرنامج عمى مجموعة من المتخصصين في الصحة  -0
اد النفسي، وتم تعديل ما اقترحو المتخصصون، كاستخدام الأمثمة النفسية والإرش

الممموسة الواضحة في التدريب عمى ميارات اليقظة العقمية، وزيادة مساحة التدريب 
 عمى ميارات اليقظة العقمية.

التقويم البنائي: يكون مُصاحبًا لعممية تطبيق البرنامج والتغذية الراجعة في كل جمسة،  -0
 يم الذي يعقب كل جمسة والمتمثل في الواجب المنزلي.وأيضًا التقو 

التقويم البعدي والتتبعي: وذلك من خلبل تطبيق أدوات القياس تطبيقًا قبميًا، ثم   -3
تطبيق البرنامج القائم عمى اليقظة العقمية عمى أفراد المجموعة التجريبية فقط، ثم تطبيق 

اعمية البرنامج بعد مرور شير من توقف أدوات القياس تطبيقًا بعديًا، ثم التحقق من ف
 تطبيق البرنامج. 

 :خطوات البحث)ح( 
 اتبعت الباحثة ىذه الخطوات في سبيل القيام بيذا البحث وتنفيذه: 

 تحديد مشكمة البحث، ومتغيراتو، والمجتمع الأصمي لو، وعينتو. -0
قياس إعداد الأدوات اللبزمة لمبحث والتحقق من صلبحيتيا، والتي تمثمت في: م -0

 الإجياد الرقمي، ومقياس التجول العقمي، ومقياس اليقظة العقمية.
( طالبٍ وطالبة من طلبب 022إجراء الدراسة الاستطلبعية عمى عينة بمغت ) -3

الجامعة؛ بيدف التأكد من الخصائص السيكومترية لأدوات البحث من ثباتيا 
 وصدقيا. 

( طالبًا وطالبة من طلبب 009تطبيق أدوات البحث عمى العينة الأساسية، وبمغت ) -2
 الجامعة.

إعداد البرنامج الإرشادي القائم عمى اليقظة العقمية المُستخدم لأعضاء المجموعة  -0
 التجريبية، والتأكد من صلبحيتو.

( طالبًا وطالبة، 02اختيار عينة الدراسة التجريبية من العينة الأساسية، وقد بمغت ) -0
( طلبب، 02( طلبب، وضابطة )02جريبية )تم تقسيميم عشوائيًا إلى مجموعتين: ت

ثم التحقق من عينة البحث موضع الدراسة قبل تطبيق البرنامج الإرشادي القائم عمى 
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اليقظة العقمية، وذلك من حيث: الإجياد الرقمي، والتجول العقمي، واليقظة العقمية، 
 والعمر الزمني.

العقمي، واليقظة العقمية لأفراد إجراء القياس القبمي لمستوى الإجياد الرقمي، والتجول  -3
 المجموعتين التجريبية، والضابطة قبل البدء في تطبيق البرنامج. 

تطبيق جمسات البرنامج الإرشادي القائم عمى اليقظة العقمية لمحد من الإجياد الرقمي  -8
والتجول العقمي بصورة جماعية عمى أفراد المجموعة التجريبية وذلك بواقع جمستين 

( أسابيع، كما تراوحت زمن 8مسات أسبوعيًا، واستغرق تطبيق البرنامج )إلى ثلبث ج
 (دقيقة. 02( دقيقة إلى )02الجمسة من )

إجراء القياس البعدي لمستوى الإجياد الرقمي والتجول العقمي لأفراد المجموعتين  -9
 التجريبية والضابطة بعد الانتياء من تطبيق البرنامج.

وى الإجياد الرقمي والتجول العقمي لأعضاء المجموعة إجراء القياس التتبعي لمست-02
التجريبية بعد مرور شير من انتياء البرنامج كفترة متابعة؛ لمتحقق من استمرارية فاعمية 

 البرنامج الإرشادي المُستخدم في ىذا البحث.
تقدير درجات الاستجابات وفقاً لمفتاح التصحيح الخاص بكل مقياس، وجدولة الدرجات -00
ج  راء العمميات الإحصائية المُناسبة.وا 
استخلبص النتائج وتفسيرىا، وصياغة بعض التوصيات والبحوث المقترحة التي نبعت  -00

 مما أسفر عنو البحث الحالى من نتائج.
 نتائج البحث:  

 :نتائج الفرض الأول -0
"توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات رتب درجات : ينص الفرض عمى أنو

وعتين التجريبية والضابطة من طمبة الجامعة  في القياس البعدي للإجهاد الرقمي المجم
 )الأبعاد، والمقياس ككل( لصالح المجموعة التجريبية )في الاتجاه الأفضل(" .

ولاختبار ىذا الفرض استخدمت الباحثة معادلة "مان ويتني" لمجموعتين مستقمتين من  
أثير بمعامل الارتباط الثنائي لمرتب، والنتائج موضحة البيانات، وتم حساب حجم ومستوى الت

 كما يمي:
 (03جدول )

 دلالة الفروق بين متوسطات رتب درجات المجموعتين: التجريبية
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 والضابطة )من طلبب الجامعة( في القياس البعدي للئجياد الرقمي )الأبعاد، والمقياس ككل(
مستوي 
 التأثير

حجم 
 التأثير

مجموع  Z W U الدلالة
 الرتب

متوسط 
 الرتب

 الإجياد الرقمي  المجموعة العدد

قوي 
 جداً 

 55 صفر 55 3.792 0.01 1
155 

5.50 
15.50 

10 
10 

 التجريبية
 الضابطة

( إجياد 0)
 الإتاحة

قوي 
 جداً 

0.98 0.01 3.718 56 1 56 
154 

5.60 
15.40 

10 
10 

 التجريبية
 الضابطة

( الخوف من 0)
 فوات الأحداث

قوي 
 جداً 

0.98 0.01 3.728 56 1 56 
154 

5.60 
15.40 

10 
10 

 التجريبية
 الضابطة

( قمق 3)
 الاستحسان

قوي 
 جداً 

0.98 0.01 3.721 56 1 56 
154 

5.60 
15.40 

10 
10 

 التجريبية
 الضابطة

 (العبء الزائد 2)

قوي 
 جداً 

 55 صفر 55 3.784 0.01 1
155 

5.50 
15.50 

10 
10 

 التجريبية
 الضابطة

الدرجات الكمية: 
اد الرقمي الإجي
 ككل 

  : يتضح من الجدول أنو
( بين متوسطات رتب درجات المجموعتين 2020( توجد فروق دالة إحصائيًا عند مستوى )0)

التجريبية والضابطة في القياس البعدي للئجياد الرقمي لصالح المجموعة التجريبية )في 
ريبية عن درجات الاتجاه الأفضل(، حيث انخفضت درجات )ورتب درجات( المجموعة التج

)ورتب درجات( المجموعة الضابطة في القياس البعدي للئجياد الرقمي )في جميع الأبعاد، 
 والمقياس ككل(. 

 ( مستوى التأثير قوي جدًا لجميع الفروق.0)
وتعرض الباحثة فيما يمي: المتوسطات الحسابية لدرجات المجموعتين التجريبية والضابطة في 

 الرقمي )الأبعاد، والمقياس ككل القياس البعدي للئجياد
 ( المتوسطات الحسابية لدرجات المجموعتين: التجريبية 08جدول )  

 والضابطة في القياس البعدي للئجياد الرقمي )الأبعاد، والمقياس ككل(
 الإجياد الرقمي الضابطة بعدي التجريبية بعدي

 (إجياد الإتاحة0) 23.20 13.90
 فوات الأحداث( الخوف من 0) 24.40 15.50
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 (قمق الاستحسان3) 25.10 15.040
 (العبء الزائد 2) 24.50 17.60
 الدرجات الكمية لممقياس )الإجياد الرقمي ككل(  97.20 62.40

 
 (0شكل )

 المتوسطات الحسابية لدرجات المجموعتين: التجريبية
 والضابطة في القياس البعدي للئجياد الرقمي )الأبعاد، والمقياس ككل(

 :نتائج الفرض الثاني -0
"توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات رتب درجات ينص الفرض عمى أنو: 

المجموعة التجريبية )من طلاب الجامعة( في القياسين القبمي والبعدي للإجهاد الرقمي 
 )الأبعاد، والمقياس ككل( لصالح القياس البعدي )في الاتجاه الأفضل(".

ستخدمت الباحثة معادلة "ويمكوكسون" لمجموعتين مرتبطتين من ولاختبار ىذا الفرض ا 
حجم ومستوى التأثير بمعادلة: معامل الارتباط الثنائي لرتب الأزواج  البيانات، وتم حساب

 المرتبطة، والنتائج موضحة كما يمي :
 ( دلالة الفروق بين متوسطات رتب درجات المجموعة: 09جدول )   

 لقبمي والبعدي للئجياد الرقمي ) الأبعاد، والمقياس ككل(التجريبية في القياسين ا
مستوي  حجم  مجموع  "Z" الدلالة متوسط  نوع  العدد الإجياد 
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 الرقمي الرتب الرتب الرتب التأثير التأثير
 2.807 0.01 1 قوي جداً 

 
55 

 صفر
5.50 
 صفر

10 
 صفر
 صفر

 سالبة
 موجبة

 متساوية

(إجياد 0)
 الإتاحة

 2.814 0.01 1 قوي جداً 
 

55 
 صفر

5.50 
 صفر

10 
 صفر
 صفر

 سالبة
 موجبة

 متساوية

(الخوف 0)
من فوات 

 الأحداث
 2.809 0.01 1 قوي جداً 

 
55 

 صفر
5.50 
 صفر

10 
 صفر
 صفر

 سالبة
 موجبة

 متساوية

( قمق 3)
 الاستحسان

 2.812 0.01 1 قوي جداً 
 

55 
 صفر

5.50 
 صفر

10 
 صفر
 صفر

 سالبة
 موجبة

 متساوية

(العبء 2)
 الزائد 

 2.812 0.01 1 جداً  قوي
 

55 
 صفر

5.50 
 صفر

10 
 صفر
 صفر

 سالبة
 موجبة

 متساوية

الدرجات 
الكمية: 
الإجياد 

 الرقمي ككل 
 

  : يتضح من الجدول أنو
( بين متوسطات رتب درجات المجموعة 2020( توجد فروق دالة إحصائيًا عند مستوى )0)

الأبعاد، والمقياس ككل( لصالح القياس التجريبية في القياسين القبمي والبعدي للئجياد الرقمي )
البعدي)في الاتجاه الأفضل(، حيث انخفضت درجات )ورتب درجات(المجموعة التجريبية في 

 .القياس البعدي للئجياد الرقمي )الأبعاد والمقياس ككل( مقارنة بالقياس القبمي لدييم
 ( مستوى التأثير قوي جدًا لجميع الفروق.0)

مي: المتوسطات الحسابية لدرجات المجموعة التجريبية في القياسين وتعرض الباحثة فيما ي
 القبمي والبعدي للئجياد الرقمي )الأبعاد، والمقياس ككل(. 

 ( المتوسطات الحسابية لدرجات المجموعة التجريبية 02جدول )  
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 في القياسين القبمي والبعدي للئجياد الرقمي ) الأبعاد، والمقياس ككل(
 الإجياد الرقمي التجريبية قبمي التجريبية بعدي

 (إجياد الإتاحة0) 24 13.90
 (الخوف من فوات الأحداث0) 25.10 15.50
 ( قمق الاستحسان3) 26.60 15.40
 (العبء الزائد 2) 25.10 17.60
 الدرجات الكمية لممقياس )الإجياد الرقمي ككل( 100.80 62.40

 

 
 (0شكل )

 جموعة التجريبيةالمتوسطات الحسابية لدرجات الم
 في القياسين القبمي والبعدي للئجياد الرقمي )الأبعاد، والمقياس ككل(

 :نتائج الفرض الثالث -ج
: "لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات رتب درجات ينص الفرض عمى أنو

ي المجموعة التجريبية )من طلاب الجامعة( في القياسين البعدي والتتبعي للإجهاد الرقم
 )الأبعاد، والمقياس ككل(".
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ولاختبار ىذا الفرض استخدمت الباحثة معادلة "ويمكوكسون" لمجموعتين مرتبطتين من  
 البيانات، والنتائج كما يمي:

 ( دلالة الفروق بين متوسطات رتب درجات المجموعة  00جدول )  
 المقياس ككل(التجريبية في القياسين البعدي والتتبعي للئجياد الرقمي ) الأبعاد، و 

 الإجياد الرقمي نوع الرتب العدد متوسط الرتب مجموع الرتب "Z" الدلالة
2.003 
 غير دالة

1.144 
 

3 
 صفر

1.50 
 صفر

2 
 صفر

8 

 سالبة
 موجبة

 متساوية

 ( إجياد الإتاحة0)

2.003 
 غير دالة

1.134 
 

8 
2 

2.67 
2 

3 
1 
6 

 سالبة
 موجبة

 متساوية

( الخوف من 0)
 فوات الأحداث

2.003 
 غير دالة

0.632 
 

17.50 
10.50 

4.38 
3.50 

4 
3 
3 

 سالبة
 موجبة

 متساوية

( قمق 3)
 الاستحسان

2.320 
 غير دالة

0.378 
 

6 
4 

3 
2 

2 
2 
6 

 سالبة
 موجبة

 متساوية

 ( العبء الزائد 2)

2.000 
 غير دالة

1.403 
 

22 
6 

4.40 
3 

5 
2 
3 

 سالبة
 موجبة

 متساوية

الدرجات الكمية: 
 الإجياد الرقمي ككل 

 
 : يتضح من الجدول أنو

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات رتب درجات المجموعة )من طلبب 
 الجامعة( في القياسين البعدي والتتبعي للئجياد الرقمي )الأبعاد، والمقياس ككل(.

وتعرض الباحثة فيما يمي: المتوسطات الحسابية لدرجات المجموعة التجريبية في القياسين 
 ي والتتبعي للئجياد الرقمي )الأبعاد، والمقياس ككل(البعد
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 ( المتوسطات الحسابية لدرجات المجموعة التجريبية  00جدول ) 
 في القياسين البعدي والتتبعي الإجياد الرقمي ) الأبعاد، والمقياس ككل (
 الإجياد الرقمي التجريبية بعدي التجريبية تتبعي

 ( إجياد الإتاحة0) 13.90 13.70
 ( الخوف من فوات الأحداث0) 15.50 15.20
 ( قمق الاستحسان3) 15.40 15.20
 ( العبء الزائد 2) 17.60 17.50
 الدرجات الكمية: الإجياد الرقمي ككل  62.40 61.60

 

 
 (3شكل )

 المتوسطات الحسابية لدرجات المجموعة التجريبية
 د، والمقياس ككل(في القياسين البعدي والتتبعي للئجياد الرقمي )الأبعا

 :نتائج الفرض الرابع -د
"توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات رتب درجات : ينص الفرض عمى أنو

المجموعتين التجريبية والضابطة من طلاب الجامعة في القياس البعدي لمتجول العقمي 
 .)الأبعاد، والمقياس ككل( لصالح المجموعة التجريبية )في الاتجاه الأفضل("
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ولاختبار ىذا الفرض استخدمت الباحثة معادلة "مان ويتني" لمجموعتين مستقمتين من  
البيانات، وتم حساب حجم ومستوى التأثير بمعامل الارتباط الثنائي لمرتب، والنتائج موضحة 

 كما يمي:
 ( دلالة الفروق بين متوسطات رتب درجات المجموعتين: التجريبية  03جدول )  
 طلبب الجامعة( في القياس البعدي لمتجول العقمي )الأبعاد، والمقياس ككل(والضابطة )من 

مستوي 
 التأثير

حجم 
 التأثير

مجموع  Z W U الدلالة
 الرتب

متوسط 
 الرتب

التجول  المجموعة العدد
 العقمي

قوي 
 جداً 

1 0.01 3.81
9 

5
5 

 55 صفر
155 

5.50 
15.50 

10 
10 

 التجريبية
 الضابطة

(0 )
التجول 
العقمي 

تبط المر 
 بالميمة

قوي 
 جداً 

1 0.01 3.79
7 

5
5 

 55 صفر
155 

5.50 
15.50 

10 
10 

 التجريبية
 الضابطة

(0 )
التجول 

العقمي غير 
المرتبط 
 بالميمة

قوي 
 جداً 

1 0.01 3.79
0 

5
5 

 55 صفر
155 

5.50 
15.50 

10 
10 

 التجريبية
 الضابطة

الدرجات 
الكمية: 
التجول 

 العقمي ككل 
 

  : يتضح من الجدول أنو
( بين متوسطات رتب درجات 2020د فروق دالة إحصائيًا عند مستوى )توج (0)

المجموعتين التجريبية والضابطة في القياس البعدي لمتجول العقمي لصالح المجموعة 
التجريبية )في الاتجاه الأفضل(، حيث انخفضت درجات )ورتب درجات( المجموعة 

ي القياس البعدي لمتجول التجريبية عن درجات )ورتب درجات( المجموعة الضابطة ف
 العقمي )في جميع الأبعاد، والمقياس ككل(.
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 مستوى التأثير قوي جدًا لجميع الفروق.  (0)
وتعرض الباحثة فيما يمي: المتوسطات الحسابية لدرجات المجموعتين التجريبية والضابطة في 

 القياس البعدي لمتجول العقمي )الأبعاد، والمقياس ككل(.
 طات الحسابية لدرجات المجموعتين: التجريبية( المتوس 02جدول )  

 والضابطة في القياس البعدي لمتجول العقمي )الأبعاد، والمقياس ككل(
 التجول العقمي الضابطة بعدي التجريبية بعدي

 ( التجول العقمي المرتبط بالميمة0) 25.30 18.20
 ( التجول العقمي غير المرتبط بالميمة0) 27.20 19.10
 الدرجات الكمية: التجول العقمي ككل  52.50 37.30

 

 
 (2شكل )

 المتوسطات الحسابية لدرجات المجموعتين: التجريبية
 والضابطة في القياس البعدي لمتجول العقمي )الأبعاد، والمقياس ككل(

 :نتائج الفرض الخامس-ه
"توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات رتب درجات : ينص الفرض عمى أنو

مجموعة التجريبية )من طلاب الجامعة( في القياسين القبمي والبعدي لمتجول العقمي ال
 )الأبعاد، والمقياس ككل( لصالح القياس البعدي )في الاتجاه الأفضل(".
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ولاختبار ىذا الفرض استخدمت الباحثة معادلة "ويمكوكسون" لمجموعتين مرتبطتين من  
بمعادلة: معامل الارتباط الثنائي لرتب الأزواج  حجم ومستوى التأثير البيانات، وتم حساب

 المرتبطة، والنتائج موضحة كما يمي :
 ( دلالة الفروق بين متوسطات رتب درجات المجموعة:  00جدول )  

 التجريبية في القياسين القبمي والبعدي لمتجول العقمي ) الأبعاد، والمقياس ككل(
مستوي 
 التأثير

حجم 
 التأثير

موع مج "Z" الدلالة
 الرتب

متوسط 
 الرتب

نوع  العدد
 الرتب

التجول 
 العقمي

قوي 
 جداً 

1 0.01 2.809 
 

55 
 صفر

5.50 
 صفر

10 
 صفر
 صفر

 سالبة
 موجبة

 متساوية

(التجول 0)
العقمي 
المرتبط 
 بالميمة

قوي 
 جداً 

1 0.01 2.807 
 

55 
 صفر

5.50 
 صفر

10 
 صفر
 صفر

 سالبة
 موجبة

 متساوية

(التجول 0)
العقمي 
غير 

المرتبط 
 بالميمة

قوي 
 جداً 

1 0.01 2.807 
 

55 
 صفر

5.50 
 صفر

10 
 صفر
 صفر

 سالبة
 موجبة

 متساوية

الدرجات 
الكمية: 
التجول 
العقمي 
 ككل 

  : يتضح من الجدول أنو
( بين متوسطات رتب درجات 2020توجد فروق دالة إحصائيًا عند مستوى ) (0)

قمي )الأبعاد، والمقياس المجموعة التجريبية في القياسين القبمي والبعدي لمتجول الع
ككل( لصالح القياس البعدي )في الاتجاه الأفضل(، حيث انخفضت درجات )ورتب 
درجات( المجموعة التجريبية في القياس البعدي لمتجول العقمي )الأبعاد، والمقياس 

 ككل( مقارنة بالقياس القبمي لدييم.
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 ومستوى التأثير قوي جدًا لجميع الفروق.  (0)
يما يمي: المتوسطات الحسابية لدرجات المجموعة التجريبية في القياسين وتعرض الباحثة ف

 القبمي والبعدي لمتجول العقمي )الأبعاد، والمقياس ككل(.
 ( المتوسطات الحسابية لدرجات المجموعة التجريبية 00جدول )  

 في القياسين القبمي والبعدي لمتجول العقمي )الأبعاد، والمقياس ككل(
 التجول العقمي التجريبية قبمي يالتجريبية بعد

 ( التجول العقمي المرتبط بالميمة0) 27.20 18.20
 ( التجول العقمي غير المرتبط بالميمة0) 28.30 19.10
 الدرجات الكمية: التجول العقمي ككل  55.50 37.30

 

 
 (0شكل )

 المتوسطات الحسابية لدرجات المجموعة التجريبية
 بعدي لمتجول العقمي )الأبعاد، والمقياس ككل(في القياسين القبمي وال

 :نتائج الفرض السادس-و
"لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات رتب درجات : ينص الفرض عمى أنو

المجموعة التجريبية )من طلاب الجامعة( في القياسين البعدي والتتبعي لمتجول العقمي 
 )الأبعاد، والمقياس ككل(".

الفرض استخدمت الباحثة معادلة "ويمكوكسون" لمجموعتين مرتبطتين من  ولاختبار ىذا 
 البيانات، والنتائج كما يمي:
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 ( دلالة الفروق بين متوسطات رتب درجات المجموعة   03جدول ) 
 التجريبية في القياسين البعدي والتتبعي لمتجول العقمي ) الأبعاد، والمقياس ككل(

 التجول العقمي نوع الرتب العدد الرتب متوسط مجموع الرتب "Z" الدلالة
2.900 
 غير دالة

0.107 
 

10 
11 

5 
2.75 

2 
4 
4 

 سالبة
 موجبة

 متساوية

(التجول العقمي 0)
 المرتبط بالميمة

0.05 2.121 
 

15 
 صفر

3 
 صفر

5 
 صفر

5 

 سالبة
 موجبة

 متساوية

( التجول العقمي 0)
غير المرتبط 

 بالميمة
2.082 
 غير دالة

1.342 
 

3 
 صفر

1.50 
 صفر

2 
 صفر

8 

 سالبة
 موجبة

 متساوية

الدرجات الكمية: 
 التجول العقمي ككل 

 
 : يتضح من الجدول أنو

( لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات رتب درجات المجموعة )من طلبب 0)
الجامعة( في القياسين البعدي والتتبعي لكل من : التجول العقمي المرتبط بالميمة، والتجول 

 مي )ككل(العق
( بين متوسطي رتب درجات المجموعة 2020( يوجد فرق دال إحصائيًا )عند مستوى 0)

التجريبية في القياسين البعدي والتتبعي لصالح القياس التتبعي )في الاتجاه الأفضل(، حيث 
انخفضت درجات)ورتب درجات( المجموعة التجريبية في القياس التتبعي عن درجاتيم )ورتب 

 القياس البعدي.  درجاتيم( في
وتعرض الباحثة فيما يمي : المتوسطات الحسابية لدرجات المجموعة التجريبية في القياسين 

 البعدي والتتبعي لمتجول العقمي )الأبعاد، والمقياس ككل(.
 ( المتوسطات الحسابية لدرجات المجموعة التجريبية  08جدول ) 

 الأبعاد، والمقياس ككل (في القياسين البعدي والتتبعي لمتجول العقمي ) 
 التجول العقمي التجريبية بعدي التجريبية تتبعي

 ( التجول العقمي المرتبط بالميمة0) 18.20 18.30
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 ( التجول العقمي غير المرتبط بالميمة0) 19.10 18.50
 الدرجات الكمية: التجول العقمي ككل  37.30 36.80

 

 
 (0شكل )

 جموعة التجريبيةالمتوسطات الحسابية لدرجات الم
 في القياسين البعدي والتتبعي لمتجول العقمي )الأبعاد، والمقياس ككل(

 مناقشة وتفسير نتائج الفروض: الأول والثاني والثالث: 
بالنظر إلى نتائج الفروض الثلبثة: الأول والثاني والثالث، يتضح أن ىناك فروقاً دالة  

مقياس الإجياد الرقمي لصالح أعضاء المجموعة  إحصائياً بين القياسين القبمي والبعدي عمى
التجريبية في اتجاه القياس البعدي ) الاتجاه الأفضل(، وىذا يعنى أن أولئك الأفراد انخفض 
الإجياد الرقمي لدييم بعد تطبيق البرنامج مقارنة بمستوى الإجياد الرقمي لدييم قبل تطبيق 

القائم عمى اليقظة العقمية في خفض الإجياد  البرنامج، مما يؤكد فعالية البرنامج الإرشادي
 الرقمي، وبيذه النتيجة يتم قبول الفروض الأول، والثاني، والثالث.

( التي كانت من أبرز Li et al., 2017تتفق نتائج الفروض الثلبثة مع نتائج دراسة )  
خفض إدمان نتائجيا فعالية التدخل القائم عمى اليقظة العقمية لخفض الإجياد الرقمي حيث 

الألعاب الإلكترونية لممراىقين في القياسين القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي، وكذلك 
 Arpaic)استمر التحسن لممجموعة التجريبية في القياس التتبعي، وتدعم ىذه النتائج دراسة )

et al., 2019  ذوى التي أكدت أن الاستخدام المُشكل لموسائط الرقمية ينخفض لدى الأفراد
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اليقظة العقمية المرتفعة لأنيم يكونون عمى وعي تام بأىمية التفاعلبت الاجتماعية وجيًا لوجو 
 بدلًا من التفاعل عبر الوسائط الرقمية.
( التي أشارت نتائجيا وجود فروق Nadini& Lall, 2019كما تؤكد ىذه النتائج أيضًا دراسة )

تجريبية عمى استخدام الياتف النقال المشكل دالة إحصائيًا بين متوسطات درجات المجموعة ال
في القياسين القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي، ووجود فروق دالة إحصائيًا بين متوسطات 
درجات المجموعة التجريبية عمى بعد الإفراط في استخدام الياتف النقال في القياسين القبمي 

إحصائيًا بين متوسطات درجات المجموعة والبعدي لصالح القياس البعدي، ووجود فروق دالة 
التجريبية عمى بعد الانسحاب في القياسين القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي، ودراسة 

((Choi et al., 2020  التي دعمت فعالية استراتيجية التأمل كأحد استراتيجيات اليقظة
عن الحياة والضبط الذاتي العقمية لخفض الاستخدام المفرط لموسائط الرقمية وتنمية الرضا 

 لدى طلبب الجامعة. 
التي توصمت إلى أن التدريب عمى  (Cheng et al., 2020ودعمت ىذه النتائج دراسة )

اليقظة مُفيد في تحسين الضبط الذاتي، والذي بدوره يؤدي إلى خفض الاستخدام المفرط 
 لمياتف النقال ويحسن الصحة النفسية وجودة النوم.

النتائج مع الدراسات والبحوث التي أشارت إلى وجود علبقة ارتباطية سالبة بين كما تتفق تمك 
( والتي Zhang et al., 2020; Li& Hao, 2019اليقظة العقمية والإجياد الرقمي كدراسة )

ذكرت أنو كمما ارتفعت مستويات اليقظة العقمية انخفضت معيا أعراض الإجياد الرقمي 
 داف الحياة، وازدادت معيا تفاعلبتو الاجتماعية مع أفراد مجتمعو.وأصبح الفرد أكثر وعيًا بأى

( إلى فعالية البرنامج الإرشادي القائم 0200كما أشارت نتائج دراسة )عمى ثابت إبراىيم، 
عمى اليقظة العقمية في خفض أعراض النوموفوبيا لدى طلبب الجامعة وزيادة مستويات 

دمت نتائج الدراسة عدة توصيات ومقترحات ومنيا: اليقظة العقمية لدييم، وفي ضوء ذلك ق
إمكانية استخدام برامج إرشادية قائمة عمى اليقظة العقمية في خفض مشكلبت مشابية كإدمان 

 الإنترنت والياتف النقال.
( التي أشارت إلى فعالية البرنامج القائم Liu et al., 2021واتفقت ىذه النتائج مع دراسة )

( 2.20لخفض إدمان الإنترنت؛ حيث وجدت فروق دالة إحصائيًا عند ) عمى اليقظة العقمية
 في المجموعة التجريبية في القياسين القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي.
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لقد ىدفت بعض جمسات البرنامج المستخدم في البحث الحالي إلى إكساب أفراد المجموعة 
وتنمية العلبقات الاجتماعية التي تتطمب  التجريبية القدرة عل التفاعل الإيجابي مع الآخرين

التعامل وجيًا لوجو بدلًا من التفاعل عمى وسائل التواصل الاجتماعي والوسائط الرقمية وىذا 
( حيث إنو يجب عمى الوالدين Bhattacharya et al., 2019ما دعمتو وأشارت لو دراسة )

لمنزل؛ مما يوفر ليم فرصة تشجيع أبناءىم عمى المشاركة في الألعاب الجماعية خارج ا
التفاعل مع الآخرين بالإضافة إلى توجيو طاقة الشباب بطريقة إبداعية لممشاركة في الأنشطة 

 الرياضية.
(  إلى أن Owen et al., 2018; Verduyn et al., 2021كما أشارت دراسة كل من)

ثر وعيًا بالسموكيات الاعتماد عمى ممارسات اليقظة العقمية يساعد الأفراد في أن يكونوا أك
والإجراءات التي يقومون بيا تجاه تفاعميم مع الوسائط الرقمية، والتحكم في رغباتيم ودوافعيم 
عند الرغبة المتكررة في التحقق من البريد الإلكتروني، والاطلبع عمى الإشعارات بشكل 

التعمق بالوسائط  مستمر، أو فحص ما يتم نشره، فاليقظة العقمية تمنع الفرد من الانغماس أو
الرقمية والاستخدام السمبي ليا؛ فممارسة اليقظة العقمية تعمل عمى خفض الوقت الذي 
يستغرقو الفرد في استخدام ىاتفو النقال؛ ومن ثم خفض الاعتماد المفرط عمى الوسائط 

 الرقمية. 
نخفض مع كما أوضحت نتائج العديد من الدراسات أن الاستخدام المُشكل لموسائط الرقمية ي

ارتفاع مستويات اليقظة العقمية لدى الفرد، حيث إن استخدام ممارسات اليقظة العقمية يعمل 
عمى خفض الوقت الذي يستغرقو الفرد في استخدام ىاتفو النقال والوسائط الرقمية؛ ومن ثم 
خفض الاعتماد المفرط عمييا وما يترتب عمييا من ظواىر أخرى كالإجياد الرقمي 
(Verduyn, Schulte- Strathaus, Kross& Hulsheger, 2021; Regan et al., 

2020).  
( التي أشارت إلى أن فنيات Geller& Greenberg, 2023ودعم ذلك نتائج دراسة )

وتمارين اليقظة العقمية الواعية بالحواس الجسدية تساعد عمى زيادة وعي الأفراد بجسدىم 
حسن شعور الأفراد بالسيطرة، ويقمل من مخاوفيم، ومشاعرىم وحواسيم وأفكارىم، وذلك كمو ي

 ويرفع من وعييم لذاتيم لتقديم الاستجابات المُثمي في مواقف حياتيم المختمفة.
( أن التدريب Van Gorden, 2017; Liu et al., 2021كما أوضحت دراسة كل من )

رط لموسائط الرقمية؛ القائم عمى اليقظة العقمية ميم لخفض السموكيات السمبية للبستخدام المف
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وذلك لأن ممارسة التأمل ليا دور في خفض الأعراض الانسحابية والانتكاسية، كما تعمل 
اليقظة عمى مساعدة الفرد في التعرف عمى القيمة الجوىرية لمحياة بدلًا من المكافآت الزائفة 

حو الاستخدام التي تقدميا الأنشطة الإدمانية، وتحسين القدرة عمى الصبر وعدم الاندفاع ن
 المفرط لمياتف النقال وغيره من الوسائط الرقمية.

فالإرشاد القائم عمى اليقظة العقمية يُقدم طرق مميزة لمتعامل مع الأفكار والسموكيات السمبية 
وعدم الإنخراط فييا حيث أن اليقظة العقمية تمنع الفرد من الاجترار العقمي، فتساعد فنيات 

اك الفرد لمعلبقة بين عواطفو وأفكاره وأحاسيسو الجسدية، ونتيجة ليذا اليقظة العقمية عمى إدر 
الوعى يتم تحديد الأفكار والسموكيات السمبية ومن ثمُ التخمي عنيا، مما يُسيم في تقميل 
التعامل المُشكل مع الوسائط الرقمية ومن ثُم خفض الإجياد الرقمي والتجول العقمي 
(Weintraub, Denenny, Ichinose, Zinberg, Done, Brown, Bearden& 

Miklowitz, 2023).  
وتُرجع الباحثة وجود فروق بين أفراد المجموعة التجريبية وأعضاء المجموعة الضابطة في 
القياس البعدي، ووجود فروق بين القياسين القبمي والبعدي عمى مقياس الإجياد الرقمي لصالح 

س البعدي)الاتجاه الأفضل( إلى فعالية البرنامج أعضاء المجموعة التجريبية في اتجاه القيا
الإرشادي القائم عمى اليقظة العقمية في خفض الإجياد الرقمي، وىذا ما يدل عمى الأثر 

تُشير الباحثة إلى أنو يمكن تفسير تمك النتائج في ضوء محوريين و الإيجابي لمبرنامج، 
والثاني الفنيات المستخدمة في البرنامج رئيسين ىما: الأول محتوى البرنامج الإرشادي المقدم، 

الإرشادي، أولًا فيما يخص المحور الأول محتوى البرنامج الإرشادي المقدم لمطلبب فقد 
تضمن البرنامج جمسات تيدف إلى تعريف أفراد المجموعة التجريبية بالإجياد الرقمي واليقظة 

مرغوب فييا، والتي تؤدي إلى العقمية؛ وذلك لمساعدة الطلبب لتجنب حدوث العواقب غير ال
البرنامج المستخدم في البحث  حياة نفسية واجتماعية وأكاديمية وصحية غير مستقرة، حيث إن

الحالي يعتمد عمى اليقظة العقمية، وذلك من خلبل أنو تم تدريب أفراد المجموعة التجريبية 
ما فيما ا يجري حوليم، أعمى ممارسة الوعي؛ مما يساعد الأفراد عمى أن يكونوا مدركين لكل م

فقد ساعد يخص المحور الثاني من فنيات اليقظة العقمية المستخدمة في البرنامج الإرشادي، 
تدريب الباحثة لممجموعة التجريبية عمى فنيات اليقظة العقمية مثل )التنفس اليقظ، والفحص 

زالة العقل، والمراقبة الذاتية، والمشي التأممي، وتأمل الد خول في الخوف، وممارسة الجسدي، وا 
تأمل المحبة والطيبة( ساعدت ىذه الفنيات عمى زيادة وعي أفراد المجموعة التجريبية بالأفكار 
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والخبرات التي تؤدي للئجياد الرقمي، مع زيادة التركيز عمى المحظة الراىنة، ومواجية الأفكار 
الفحص لرقمي ، ففنية السمبية المصاحبة ليا، وكان لذلك عظيم الأثر في خفض الإجياد ا

( تم استخداميا لمساعدة الأفراد في الشعور بالاسترخاء، واليقظة إلى الجسدي )مسح الجسم
المحظة الحالية، والاستمتاع بيا فطمبت الباحثة من أفراد المجموعة التجريبية تأمل التنفس 

عدم شرود ذىنيم لدقائق قميمة، ثم طمبت منيم النظر إلى أصابع أقداميم والتركيز معيا، مع 
إلى أي فكرة أخرى، ثم طمبت منيم لمس الجزء العموي لمقدم، ثم الانتقال إلى أسفل القدم، ثم 
إلى الكاحل، ثم إلى الساق، وصولًا إلى الأيدي والذراع، ثم أجزاء الوجو، ثم أخيرًا الرأس، 

اقف سارة، وطمبت الباحثة من أفراد المجموعة التجريبية في نفس الوقت تذكر أحداث ومو 
وذلك ساىم في تقميل الوقت الذي ينشغل فيو أفراد المجموعة التجريبية بالتفاعل مع الوسائط 

وفنية تأمل الرقمية المختمفة، والانشغال بممارسات أخرى مفيدة لمجانب الصحي والنفسي، 
لسمبية ساعدت أفراد المجموعة التجريبية عمى القدرة عمى الوقوف أقوياء أمام المشاعر ا الجبل

الناجمة عن الإجياد الرقمي ؛ فيذه الفنية تساعد الأفراد عمى تحمل الأفكار والمشاعر السمبية 
كما تُرجع الباحثة انخفاض مستوى كما لو كان جبلًب يمر بو العديد من التغيرات الموسمية، 

اطيم في الإجياد الرقمي أيضاً لدى أعضاء المجموعة التجريبية بعد تطبيق البرنامج إلى انضب
الجمسات وحرصيم عمى المشاركة بفعالية فيو؛ فقد بث ذلك روح التعاون والمبادرة الإيجابية، 
فقد لاحظت الباحثة اىتمام وتركيز أعضاء المجموعة التجريبية في تنفيذ الأنشطة والفنيات 

لي يعود ويمكن القول إن استمرارية فعالية البرنامج المستخدم في البحث الحاوالمشاركة فييا،  
إلى اقتناع أفراد المجموعة التجريبية بأىمية ما تم تقديمو أثناء الجمسات، وىو ما زاد من رغبة 
أفراد المجموعة التجريبية في التمسك بمكتسبات البرنامج، والحرص عمى استمرارية التغيرات 

تُشكل جزءًا السموكية التي أحدثيا، ولا نغفل أيضًا دور العلبقة الإرشادية الإيجابية التي 
ضروريًا من الإرشاد النفسي الفعال، وذلك ساىم بشكل كبير في تحقيق الأثر الإيجابي العام 

 لمبرنامج الإرشادي الحالي. 
 مناقشة وتفسير نتائج الفروض: الرابع والخامس والسادس:

 بالنظر إلى نتائج الفروض الثلبثة: الرابع والخامس والسادس، يتضح أن ىناك فروقاً دالة
إحصائياً بين القياسين القبمي والبعدي عمى مقياس التجول العقمي لصالح أعضاء المجموعة 
التجريبية في اتجاه القياس البعدي ) الاتجاه الأفضل(، وىذا يعنى أن أولئك الأفراد انخفض 
التجول العقمي لدييم بعد تطبيق البرنامج مقارنة بمستوى التجول العقمي لدييم قبل تطبيق 
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امج، مما يؤكد فعالية البرنامج الإرشادي القائم عمى اليقظة العقمية في خفض التجول البرن
 العقمي، وبيذه النتيجة يتم قبول الفروض الرابع، والخامس، والسادس.

( التي أشارت نتائجيا أن Mrazek, 2013وتتفق نتائج الفروض الثلبثة مع دراسة )
نيات اليقظة العقمية كان لدييم ذاكرة قصيرة المدى المجموعة التجريبية التي تم تدريبيا عمى ف

أفضل، وتحسنت درجاتيم عمى الاختبارات ومروا بشرود ذىني أقل؛ فاليقظة العقمية ساعدت 
المتعممين عمى انتقاء المثيرات الملبئمة من البيئة الخارجية لتجعميم واعيين بشكل كامل 

( التي Xu et al., 2017لنتائج دراسة )ويعمموا ما يدور حوليم لحظة بمحظة، ويدعم ىذه ا
أشارت إلى أن التدريب عمى اليقظة العقمية لو تأثيرات وقائية عمى التجول العقمي، كما أن 
اليقظة العقمية تعمل عمى زيادة تركيز الانتباه أثناء تنفيذ الميمة المطروحة؛ مما يقمل نسبة 

التحول في التركيز المتعمد من البيئة  حدوث التجول العقمي، وكذلك تعزز اليقظة العقمية من
 الخارجية العامة إلى البيئة الخارجية الحالية. 

( التي أكدت عمى أن تدريب طلبب الجامعة Rahi et al., 2017ويؤكد ىذه النتائج دراسة )
من خلبل جمسات البرنامج عمى القبول ومراقبة الانتباه والقراءة اليقظة والتأمل اليقظ 

وأسفرت نتائجيا عن فعالية العلبج القائم عمى اليقظة في خفض التجول العقمي والاسترخاء، 
( ىذه 0202المتعمد وغير المتعمد وتقميل الشرود الذىني، وأكدت نتائج دراسة )أحمد فكري،

النتائج حيث أشارت إلى أن الإرشاد القائم عمى اليقظة العقمية يؤدي إلى تغيير مراقبة الفرد 
يقة تقييميا، وذلك يسيم في مقاومة الفرد لممشتتات الداخمية والخارجية؛ مما لذاتو، وتغيير طر 

يسيم في ضبط الفرد لذاتو ولانتباىو أثناء انخراطو في أداء الميام التي يؤدييا؛ مما ينعكس 
بدوره عمى تركيز الفرد في مواقف الحياة المختمفة، وذلك يسيم في تدعيم أىمية الإرشاد القائم 

 العقمية في خفض التجول العقمي. عمى اليقظة
( التي أثبتت فعالية برنامج قائم 0200الحفيظ ، تتفق ىذه النتائج أيضًا مع دراسة )إسلبم عبد

عمى فنيات اليقظة العقمية في تنمية التدفق النفسي لدى الييئة المعاونة لأعضاء ىيئة التدريس 
 وأثره عمى خفض التجول العقمي لدى طلببيم.

( التي أشارت نتائجيا إلى أن اليقظة Somaraju et al., 2023النتائج دراسة )ويدعم ىذه 
العقمية ساعدت في خفض التجول العقمي وزيادة الانتباه لدى المشاركين، وأوصت الدراسة 

 ببحث المتغيرات مستقبميًا عمى عينات طولية.
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التوجيات الحديثة ذات ويمكن تفسير ذلك بأن الإرشاد القائم عمى اليقظة العقمية يُعد أحد 
التأثير الإيجابي في تدعيم النواحي الإيجابية لمفرد، حيث ييدف إلى تحسين الانتباه والمرونة 
المعرفية من خلبل تشجيع الفرد عمى تركيز انتباه بشكل كامل عمى المحظة الحالية، ويكسبو 

)عادل محمد، وأسامة  القدرة عمى إدارة البيئة المحيطة من خلبل تعزيز الاستجابات الكيفية
 (.0209أحمد، 

إن اليقظة العقمية أكثر ارتباطًا بتخفيض التجول العقمي، فمع انتشار وسائل التواصل 
التكنولوجي وثورة المعمومات اليائمة، تزايدت المثيرات ومشتتات الانتباه عبر ذلك التطور 

إلى كل ما ىو عصري  التكنولوجي اليائل، ولا سيما تعرض طلبب الجامعة الذين يتيافتون
 (. Turkelson & Mano, 2022؛ 0202وسريع بشكل يفتقد الوعي )حنان فوزي، 

كذلك فإن اليقظة العقمية تحد من حدوث التجول العقمي حيث يتمثل التجول العقمي بأنو حالة 
 من الحالات العقمية المتباينة مع التأثيرات المتعارضة عمى الأداء المعرفي والصحة العقمية،
فيرتبط التجول مع الحالات العاكسة لمذات التي تساىم في المعالجة السمبية والقمق حول 
الماضي والمستقبل؛ مما يسيم في تعطيل أداء الفرد لمميام الأساسية، بينما اليقظة العقمية 
تركز عمى المدخلبت الحسية الحالية دون إصدار أي أحكام تقييمية ليا، ودون التفكير في 

 ,Vago& Zeidanالمرتبطة بيا في الماضي أو ما يتعمق بيا في المستقبل )الأحداث 
2016; Somaraju et al., 2023.) 

تُشير الباحثة إلى أنو يمكن تفسير تمك النتائج في ضوء محوريين رئيسين ىما: الأول محتوى 
لًا فيما يخص البرنامج الإرشادي المقدم، والثاني الفنيات المستخدمة في البرنامج الإرشادي، أو 

محتوى البرنامج الإرشادي  حيث دربت الباحثة المجموعة التجريبية عمى الميارات التي تتكون 
منيا اليقظة العقمية كالملبحظة اليادفة، والمشاركة في الحياة الواقعية دون إصدار أحكام، 

المنزلي حيث  والبقاء في المحظة الحالية مع فاعمية عالية، ومن خلبل أيضًا استمارات الواجب
قامت الباحثة في بداية كل جمسة بمراجعة الواجب المنزلي؛ مما يجعل درجة الإتقان ليذه 
الميارات عالية نظرًا لتكرارىا بشكل كافٍ وفي مواقف متعددة، فكان من المتوقع انتقال أثر 

لية التدريب عمى مثل ىذه الأنشطة إلى مواقف حياتية أخرى ، ولقد ساعدت الواجبات المنز 
أيضاً  أعضاء المجموعة التجريبية في نقل وتعميم ىذه التغيرات إلى المواقف الحياتية 
المختمفة، فقد كانت المناقشات لمواجبات المنزلية في بداية كل جمسة والصعوبات التي 
واجيتيم وتقديم التغذية الراجعة الإيجابية ساىمت في تعميميم سموكيات جديدة لمواجية التجول 
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، أما فيما يخص المحور الثاني من فنيات اليقظة العقمية المُستخدمة في البرنامج العقمي
فنية  الإرشادي، فقد ساعد تدريب الباحثة لممجموعة التجريبية عمى فنيات اليقظة العقمية مثل

ساعدت أفراد المجموعة التجريبية عمى الشعور بالراحة والاسترخاء؛ حيث تم  المشي التأممي
الوقوف في الممر داخل القاعة مع غمق العين والبدء في التحرك ببطء، مع  تدريبيم عمى

وفنية تأمل المحبة ملبحظة أحاسيس القدم عمى الأرض، مع الاستماع للؤصوات المحيطة، 
عمى تغيير طريقة تعامل الفرد مع ذاتو والآخرين، وذلك من خلبل  ساعدت ىذه الفنيةوالطيبة 

ميزات وعيوب، فأصبح أفراد المجموعة التجريبية لا يشعرون أنيم تقبل ذاتو بكل ما فييا من م
بحاجة لعرض ذاتيم بشكل مثالي عمى الوسائط الرقمية لجذب إعجاب وتعميقات الآخرين مما 

وفنية تأمل التحكم ينعكس ذلك بشكل سمبي عمى انتباىيم ويُسيم في حدوث التجول العقمي، 
دقيقة مشاىدة أفكارىم  00 -02لتجريبية من تطمب الباحثة من أفراد المجموعة احيث 

ومعتقداتيم مع ذكر الأحكام التي يصدرىا عمى كل فكرة، وىدف ذلك التدريب ىو معرفة 
الأحكام التي يصدرىا عمى أفكاره واستبداليا بأحكام موضوعية؛ حيث ساعدت في تشجيع 

عل الافتراضي عبر الوسائط أفراد المجموعة التجريبية عمى التفاعل وجيًا لوجو بدلًا من التفا
ساعدت ىذه الفنية عمى التخمص من الذكريات السمبية التي تسبب  وفنية إزالة العقلالرقمية، 

وفنية المراقبة تصورات وتفسيرات خاطئة عن العالم الخارجي؛ مما يترتب عميو شعور بالقمق، 
رىم السمبية، مما ساىم في ساىمت في ضبط أفراد المجموعة التجريبية لسموكياتيم وأفكا الذاتية

خفض التجول العقمي لدى أفراد المجموعة التجريبية، كما تُشير الباحثة إلى أن البرنامج ساعد 
عمى تعميم الخبرات التي تعمميا أفراد المجموعة التجريبية بحيث يستمرون في استخدام 

والأبحاث المذكورة أعلبه،  تمرينات اليقظة العقمية في حياتيم اليومية، ووفقًا لنتائج ىذا البحث
يمكن استنتاج أن الإرشاد القائم عمى اليقظة العقمية فعال في خفض التجول العقمي، ويحقق 

 السعادة للؤفراد في أنشطتيم اليومية من خلبل التغييرات في المحتوى المعرفي.
ص ( التي أشارت أن الشخ0209،083مما يدعم ىذا الرأي نتائج دراسة )محمد إسماعيل، 

دراك المواقف  اليقظ عقميًا يتمتع بالخصائص التالية حيث ارتفاع مستوى الوعي والانتباه، وا 
بشكل مباشر من وجيات نظر مختمفة، والتمتع بحالة من التوافق النفسي والاجتماعي، والتمتع 
بصحة نفسية ورضا داخمي مرتفع، ودعم  نتائج ىذا البحث أيضاً  نتائج العديد من الدراسات 

تي أشارت إلى  فعالية البرامج الإرشادية القائمة عمى اليقظة العقمية في خفض الإجياد ال
( التي Cheng et al., 2020الرقمي والتجول العقمي لدى طلبب الجامعة، مثل دراسة )
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أشارت نتائجيا إلى أن التدريب عمى اليقظة العقمية مُفيد في تحسين الضبط الذاتي والذي 
ض الاستخدام المُشكل لمياتف النقال والوسائط الرقمية، ويحسن الصحة بدوره يؤدي إلى خف

التي أشارت نتائجيا إلى  .(Verduyn et al., 2021)النفسية لطلبب الجامعة، ودراسة 
فعالية البرنامج الإرشادي القائم عمى اليقظة العقمية في خفض التواصل المفرط عبر الياتف، 

ض الانفعالات السمبية، وزيادة الانفعالات الإيجابية، ودراسة وزيادة التفاعل وجيًا لوجو، وخف
((Rahi et al., 2017 فعالية الإرشاد القائم عمى اليقظة العقمية في خفض  أشارت إلى التي

 ,.Somaraju et alالتجول العقمي المتعمد وغير المتعمد وتقميل الشرود الذىني، ودراسة )
ظة العقمية ساعدت في خفض التجول العقمي وزيادة ( التي أشارت نتائجيا إلى اليق2023

 الانتباه لدى طلبب الجامعة.
وبذلك تتضح فعالية البرنامج الإرشادي القائم عمى اليقظة العقمية في خفض الإجياد الرقمي 
والتجول العقمي، وتأتي ىذه الفعالية عن طريق تكامل محتوى البرنامج مع الفنيات المُستخدمة، 

لفرد عمى التخمص من التوتر، وكذلك التخمص من الأفكار السمبية المرتبطة والتي ساعدت ا
بالوسائط الرقمية، واستبداليا بأفكار إيجابية ساعدتو عمى زيادة التفاعل وجيًا لوجو مع 
الآخرين بدلًا من الاعتماد الكمي عمى الوسائط الرقمية في التفاعل مع الآخرين، وبذلك 

كوين علبقات اجتماعية طيبة مع أقرانيم تقوم عمى المشاركة أصبحت لدييم القدرة عمى ت
والتعاون؛ مما أكسبيم قبولًا لدى الآخرين، ونتيجة شعورىم بالمحبة والود كان من الصعب 
التخمي عن ىذه المشاعر الإيجابية فكان لزامًا عمييم المحافظة عمى طريقتيم وأسموبيم 

ه من البرنامج الإرشادي؛ فكل ذلك أدى إلى خفض وتعامميم الجيد مع الآخرين، والذي اكتسبو 
 الإجياد الرقمي، ومن ثم خفض التجول العقمي واستمرار أثر فعالية البرنامج.

 توصيات البحث:
 في ضوء ما توصمت إليو نتائج البحث، يمكن صياغة بعض التوصيات الميمة:

رشادية لطلبب الجامعة لتعريفيم بكل من )الإ -0 جياد الرقمي، تنظيم ندوات توعوية وا 
والتجول العقمي(، وتعريفيم عمى الآثار المترتبة عمييما عمى الجانب الاجتماعي 

 والأكاديمي؛ مما ينعكس بالسمب عل المجتمع.
رشادية لطلبب الجامعة لتعريفيم بممارسات اليقظة العقمية  -0 تنظيم ندوات توعوية وا 

 وكيفية الاستفادة منيا.
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قائمة عمى اليقظة العقمية لمحد من مشكلبت أخرى  الاىتمام بتقديم برامج إرشادية -3
مشابية كيقظة الإنترنت؛ وذلك لما أثبتو البرنامج من فعالية في خفض الإجياد 

 الرقمي والتجول العقمي.
ضرورة توجيو المراىقين لاستثمار أوقاتيم في أنشطة وفعاليات مفيدة في حياتيم  -2

اضة والأنشطة الفنية وذلك بدلًا من اليومية تعتمد عمى التفاعل وجيًا لوجو كالري
 ضياع أوقاتيم في استخدام الوسائط الرقمية بشكل سمبي لساعات طويمة.

 البحوث المقترحة:
دور الإجياد الرقمي في التنبؤ بنوعي التجول العقمي )التجول العقمي المرتبط بالميمة  -0

 والتجول العقمي غير المرتبط بالميمة(. -
 الكفاءة الانفعالية. أثر الإجياد الرقمي عمى -0
 نمذجة العلبقات السببية بين الإجياد الرقمي والتجول العقمي والجيد الانفعالى. -3
 الدور الوسيط للئجياد الرقمي في العلبقة بين الاجترار واضطراب اليوية. -2
أثر التفاعل بين الإجياد الرقمي والتجول العقمي عمى مخرجات الأداء الأكاديمي لدى  -0

 طمبة الجامعة. 
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 المراجع
 Meichenbaum(. فعالية برنامج إرشادي قائم عمى نموذج ميكنبوم  0200أحمد السيد عبدالفتاح. )

السموكي في خفض النوموفوبيا" الخوف المرضي من فقدان  الياتف المحمول" لدى طمبة   المعرفي 
 . 820 -329(، 0)00، ةمجمة جامعة الفيوم لمعموم التربوية والنفسيالجامعة. 

(. برنامج تدريبي قائم عمى اليقظة العقمية لتحسين الضبط الذاتي وأثره في 0202. )يأحمد فكرى البينساو 
 .003 -003(، 0)00، مجمة البحث العممي في التربيةخفض التجول العقمي لدى طلبب الجامعة. 

ظة الذىنية في علبج اضطراب القمق (. فعالية العلبج المعرفي القائم عمى اليق0200أحمد مجاور عبدالعميم. )
 . 033 -233، 002، جامعة المنصورة -مجمة كمية التربيةلدى عينة من المراىقين.  يالاجتماع

(. فعالية التدريب عمى بعض استراتيجيات التعمم المنظم ذاتياً في الحد من 0200أسماء عبدالمنعم عرفان. )
المجمة  المصرية لمدراسات . يلتحصيل الأكاديمالتجول العقمي لدى طالبات الجامعة منخفضات ا

 . 80 -00(، 002)30، النفسية
(. فعالية برنامج تدريبي قائم عمى فنيات اليقظة العقمية في تنمية التدفق 0200إسلبم عبدالحفيظ محمد. )

 المجمةالنفسي لدى الييئة المعاونة لأعضاء ىيئة التدريس وأثره في خفض التجول العقمي لطلببيم. 
 .320 -033(، 023)023، التربوية لكمية التربية بسوىاج

 . القاىرة: مكتبة الأنجمو المصرية.يمقياس الإجياد الرقم(. 0200أمل عبدالمحسن الزغبي. )
(. استخدام استراتيجية عباءة الخبير في تدريس اليندسة بأسموب تكاممى عمى 0202إيياب السيد شحاتو. )

تربويات  مجمة والحد من أسبابو لدى تلبميذ المرحمة الابتدائية. التحصيل وخفض التجول العقمي
 .39 -30(، 0)03، الجديد يجامعة الواد -كمية التربية -رياضية

(. التجول العقمي وعلبقتو ببعض المتغيرات لدى 0203جميمة رحيم عبدالوائمي، و رانية نصير ىاشم. )
 .82 -00(، 0)03، مجمة الفتحطالبات قسم رياض الأطفال. 

 (. القاىرة: عالم الكتاب.2)ط الصحة النفسية والعلبج النفسي(. 0220حامد عبدالسلبم زىران. )
 . القاىرة: مكتبة الأنجمو المصرية.يمقياس التجول العقم(. 0208حممى محمد الفيل. )
تدريس وتأثيره (. برنامج مقترح لتوظيف نموذج التعميم القائم عمى السيناريو في ال0208حممى محمد الفيل. )

في تنمية مستويات المعرفة وخفض التجول العقمي لدى طلبب كمية التربية النوعية جامعة الإسكندرية. 
 .00 -0(، 0)33، مجمة كمية التربية، جامعة المنوفية

 (. فعالية العلبج المعرفي القائم عمى اليقظة العقمية في تنمية التفكير الإيجابي0200حنان بنت محمد أمين. )
(، 3) 02، مجمة العموم التربوية والنفسية. 09 -وخفض اضطراب ما بعد الصدمة أثناء تفشي كوفيد

0002- 0000. 
(. النموذج البنائي لمعلبقات السببية بين اليقظة العقمية والامتنان والكفاءة 0202حنان فوزى أبو العلب. )

 .  0382 -0330، 38، المجمة التربويةالذاتية المدركة لدى طلبب الجامعة. 
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يقظة الذىنية لم(. النموذج السببي 0209رندا محمود جمعة، وسحر منصور القطاوي، وأحمد سعيد زيدان. )
ومستوى التوافق النفسي وفاعمية الذات لدى الطلبب) المتفوقين وغير المتفوقين أكاديمياً( بالمرحمة 

 .302 -000(، 003)00، ميم والتنميةمجمة مستقبل التربية العربية، المركز العربي لمتعالثانوية. 
. ترجمة: سيام النظرية والتطبيق لمتقييم في الإرشاد النفسي(. 0200ريتشارد بالكين، وجيرالد جانكي. )

 درويش أبو عيطة، وىند عبدالمجيد الحموري. عمان: دار الفكر. 
في ضوء بعض المتغيرات.  (. واقع التجول العقمي لدى طمبة الجامعة في العراق0202زينة نزار وداعة. )

 .208 -223(، 0)8، المجمة الدولية لمدراسات التربوية والنفسية
(. فاعمية برنامج قائم عمى أنشطة منتيسوري لتنمية الطفو الأكاديمي وخفض 0202زينب محمد أمين. )

، ية، جامعة بنيامجمة كمية  التربء التعمم بالمرحمة الابتدائية. يالتجول العقمي لدى عينة من التلبميذ بط
30(000 .)0- 00. 

(. التجول العقمي وعلبقتو بالتحصيل الأكاديمي لدى 0203سميرة محمود حسين، ورغد عبدالمنعم صادق. )
(، 0)03، . مجمة الفتح لمبحوث التربوية والنفسيةالجامعة المستنصرية -طمبة قسم تاريخ في كمية التربية

030- 090  . 
الاعتماد( وعلبقتو بالشرود الذىني  لدى طمبة  -لأسموب المعرفي )الاستقلبل(. ا0203ظفر حاتم فضيل. )

 .022 -0(، 0)00، مجمة جامعة كركوك لمدراسات الإنسانيةكمية التربية بجامعة الموصل. 
(. فعالية برنامج قائم عمى اليقظة العقمية في تنمية التمييز 0209عادل محمد الصادق، وأسامة أحمد عطا. )

، جامعة الزقازيق -مجمة التربية الخاصة، كمية عموم الإعاقة والتأىيلي لدى المراىقين الصم. الانفعال
08 ،000- 083 . 

(. التجول العقمي وعلبقتو بالأداء الأكاديمي لدى طمبة 0200عثمان صالح البياتي، و عامر ميدى صالح. )
 .039 -002(، 28) 02، مجمة الأدب الفراىيديالجامعة. 

(. اليقظة العقمية وعلبقتيا بدافعية الإنجاز وقمق الاختبار والمعدل التراكمي 0202رحمن عمى. )علب عبدال
 . 08 -0، 00، جامعة أسيوط -مجمة دراسات في الطفولة والتربيةلطالبات الطفولة المبكرة بالجامعة. 

فض أعراض النوموفوبيا ) (. فعالية برنامج إرشادي قائم عمى اليقظة العقمية في خ0200عمى ثابت إبراىيم. )
، المجمة التربوية لكمية التربية بسوىاجالخوف من فقدان الياتف النقال( لدى طلبب وطالبات الدراسات العميا. 

88 ،000- 023. 
مجمة العموم  (. اليقظة العقمية لدى طمبة الجامعة. 0208عمى حسين مظموم، وسلبم محمد عمى. )

 . 023 -009(، 3)00، جامعة بابل -الإنسانية
(. اليقظة العقمية وعلبقتيا بالكفاءة الذاتية لدى عينة من طلبب كمية التربية 0208عمى محمد الشموي. )

 . 02 -0، 09، مجمة البحث العممي في التربيةبالدوادمي. 
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(. فاعمية اليقظة العقمية في خفض أعراض الاكتئاب 0203فتحي عبدالرحمن الضبع، و أحمد عمى طمب. )
مجمة الإرشاد النفسي، مركز  الإرشاد النفسي، جامعة عين لدى عينة من طلبب الجامعة. النفسي 
 .30 -0(، 32، )شمس

)ترجمة فوقية حسن رضوان، و نسرين السيد سويد(. مقياس اليقظة العقمية(. 0200كارداشيوتو وآخرون. )
 القاىرة: المركز العربي لمنشر والتوزيع.    

مجمة أسيوط (. الكفاءة السيكومترية لمقياس التجول العقمي لمرياضين. 0200)محمد إبراىيم عبدالخالق. 
 .390 -300(، 0)00، لمعموم وفنون التربية الرياضية

(. فعالية برنامج تدريبي قائم عمى بعض عادات العقل المنتجة في خفض 0200محمد إبراىيم محمد. )
لمتناغم لدى الواقعين تحت الملبحظة الأكاديمية التجول العقمي غير الوظيفي وتنمية الشغف الأكاديمي ا

 .000 -80(، 0)98، المجمة التربوية لكمية التربية بسوىاجمن طمبة الجامعة. 
(. فعالية برنامج قائم عمى اليقظة الذىنية في تنمية التدفق النفسي وأثره عمى 0209محمد إسماعيل سيد. )

(، 02) 0، مجمة الإرشاد  النفسيدراسة تنبؤية تجريبية. السعادة النفسية لدى طلبب المرحمة الثانوية: 
020- 339. 

(. الإجياد الرقمي المدرك لدى طمبة 0200محمد عبدالرءوف عبدربو، و أسماء بنت فراج بن خميوي. )
 -29(، 0)0، مجمة كمية التربية، جامعة المنوفيةالجامعات السعودية: البنية العاممية وفروق ديموغرافية. 

000. 
(. 0203مد غازي الدسوقي، وغادة صابر السيد، وشادي محمد أبو السعود، ومكرم محمد مصطفي. )مح

الخصائص السيكومترية لمقياس التجول العقمي المصور للؤطفال ذوى اضطراب تشتت الانتباه وفرط 
 .99-09(، 0)3، مجمة جامعة مطروح لمعموم التربوية والنفسيةالحركة. 

(. فعالية برنامج إرشادي معرفي قائم عمى اليقظة العقمية في خفض 0209. )ىمحمد مصطفي مصطف
المجمة مشكلبت التنظيم الانفعالي وتحسين صورة الجسم لدى عينة من طلبب الجامعة المكفوفين. 

 . 202 -303، 00، التربوية، كمية التربية بسوىاج
قمية في خفض شدة التمعثم وتحسين (. فاعمية برنامج قائم عمى اليقظة الع0202محمود محمد الطنطاوي. )

(، 00) 00، مجمة البحث العممي في  التربيةالتنظيم الانفعالي لدى عينة من الطلبب المتمعثمين. 
000- 032. 

(. 0200مرفت عبدالعظيم عبدالرحيم، و نجوى أحمد واعر، و عبدالواحد حمودة حمودة، و ىبة زيدان سيد. )
المجمة داعي لممشكلبت لدى طلبب المرحمة الثانوية بالوادى الجديد. التجول العقمي وعلبقتو بالحل الإب

 .30 -00، 30، جامعة الوادي الجديد -كمية التربية -العممية
(. فاعمية العلبج المعرفي القائم عمى اليقظة العقمية في خفض الإجياد 0203مصطفي خميل محمود. )

(، 8)03، مة جامعة الفيوم لمعموم التربوية والنفسيةمجالفكري لدى المراىقين ذوى المشكلبت الانفعالية. 
822- 890. 
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. دار كمكامش لمطباعة اليقظة العقمية والمعتقدات المعرفية وكيفية قياسيا(. 0209معن إبراىيم حيدر. )
 والنشر: العراق.

وء (. ضغوط التكنولوجيا وعلبقتيا بالاغتراب  في ض0203نجلبء محمد بسيوني، وسامح أحمد السيد. )
 .300 -323(، 0)030، مجمة كمية التربية، جامعة الأزىربعض المُتغيرات الديموجرافية. 

(. الخصائص السيكومترية لمقياس 0203ىند أحمد عباس، و أحمد فكرى بينساوي، وىيبة ممدوح محمود. )
 -33(، 003)02، مجمة كمية التربية، جامعة بنى سويفالتجول العقمي لدى تلبميذ المرحمة الابتدائية. 

00 . 
في خفض   Black board(. فاعمية نظام البلبك بورد 0200يسرا محمد السيد، و رضا ربيع عبدالحميم. )

، 00، مجمة دراسات في  التعميم الجامعىالتجول العقمي والتسويف الأكاديمي لدى طالبات كمية التربية. 
090- 309. 
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