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 ملخص البحث

ئية على لإحصاالدى طلبة الجامعة والفروق ذات الدلالة  ذهنيةاستهدف البحث الحالي التعرف على اليقظة ال

لمعد من ا يةذهنمقياس اليقظة ال وفق جنس الطلبة وتخصصهم الدراسي ولتحقيق تلك الاهداف اعتمدت الباحثة

 ابل وبعدوبعد التحقق من صدق وثبات المقياس طبق على عينة مكونة من طلبة كليات جامعة ب,قبل لانجر

ي حصائية فلالة إدوعدم وجود فروق ذات  ذهنيةاحصائياً تبين تمتع طلبة الجامعة باليقظة المعالجة البيانات 

 وفقاً للجنس والتخصص. ذهنيةاليقظة ال

 اليقظة العقلية ، طلبة الجامعةالكلمات المفتاحية: 

Mindfulness and its relationship to mental health among university students 

Wasan Thamer Musa Al-Amili 

Wasan.t.musa@gmail.com 

Research Summary 

The current research aimed to identify mindfulness among university students and 

the statistically significant differences according to the students' gender and 

academic specialization. To achieve these goals, the researcher adopted the 

mindfulness scale prepared by Langer. After verifying the validity and reliability 

of the scale, it was applied to a sample consisting of students from the colleges of 

the University of Babylon. After statistically processing the data, it was found that 

university students enjoy mindfulness and that there are no statistically significant 

differences in mindfulness according to gender and specialization. 
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 الفصل الاول

 نهجي للبحثالاطار الم

 :مشكلة البحث

يتوقف سلوكنا على كيفية إدراكنا وانتباهنا ووعينا لما يحيط بنا من أشياء وأشخاص ونظم اجتماعية ونحن 

نتعامل مع المثيرات الموجودة في البيئة كما هي وندركها وليس كما هو عليه في الواقع، إذ أننا نعيش في عالم 

للانتباه إلى المثيرات من حولنا، والفرد عندما يكون سلوكه غير يقظ ذهنياً معقد ومركب، وحواسنا هي وسيلة 

(. حيث أن 40)) 2003يودي إلى صعوبة التعامل مع هذه المثيرات والاستجابة بدقة لها . )ناصر ، هذا

إلى البيئة الأفراد الذين لا يتمتعون بسلوك يقظ لا يتبنون ولا يستثمرون بيئتهم بنشاط وإنما هؤلاء يستجيدون 

فالطلاب غير المتيقظين فأنهم يفتقرون إلى (  1989Langer& et al( :،223المبنية على نشاط غير يقظ )

القدرة على الانتباه والتذكر في أعمالهم ويتصفون بضعف القدرة على الاندماج في أكثر من عمل واحد 

مما يجعلهم يرفضون تغيير أفكارهم أو ويتصفون بشرود الذهني وعدم التركيز والنقص في المرونة الذهنية 

طرائقهم السلوكية للاستجابة للمتغيرات الجديدة في البيئة وبتالي فالطلبة لا يتفاعلون بشكل مرن و إيجابي، 

وهذا يتضمن ضعفاً في الاستفادة من الخبرات حيث لا ينتبه الطالب إلى جوانب مهمة في المواقف التي يمر 
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فحينما يخضع الأفراد إلى عمليات التفكير التلقائية ويتصرفون بطريقة  قة تعلمهبها، كل ذلك ينعكس فى طري

تفتقر إلى اليقظة الذهنية فأنهم غالبا ما يفقدون بقاءهم منفتحين على الخبرات الجديدة التي تمكنهم من التوصل 

 .إلى مميزات جديدة 

 :أهمية البحث

شياء تثمين الأوراته لتفكير المستمرين باعتماد الفرد على خبأن اليقظة الذهنية هي التفحص الدقيق للتوقعات وا

في  ي للفرد.لوظيفالمهمة في السياق وتحديد الجوانب الجديدة من السياق التي من شأنها الاستبصار والأداء ا

ى عل راء تقوملون أأثناء تعاملاته الاجتماعية، كما تعني تقبل الأفكار الجديدة، إذ أن الأفراد عادة ما يشك

 ر اليقظةلانج الانطباعات الأولى ويتمسكون بهذه الآراء حتى عند ظهور الدليل المعارض وهو ما تطلق عليه

 ً ات ون الأدويتخذ الذهنية لدى طلبة الجامعة الالتزامات الإدراكية غير الناضجة ، فالأفراد اليقظون ذهنيا

ً  يتقبلها الأفراد المتيقظونالمتاحة لتحسين قدراتهم على الفهم، فالمعلومات الجديدة التي  ن مصادر  تأتي مذهنيا

 متعددة لذا نرى أنهم لا يحضرون أصحاب الفكر اليقظ

 أهداف البحث 

 :يهدف البحث الحالي إلى

 .التعرف على مستوى اليقظة الذهنية لدى طلبة الجامعة1-

 أنثى(  -جنس )ذكر التعرف على الفروق ذات الدلالة الإحصائية في اليقظة الذهنية حسب متغير ال -2

 لميع– لفروق ذات الدلالة الإحصائية في اليقظة الذهنية حسب متغير والتخصص إنسانياالتعرف على  -3

 حدود البحث

 صص )علمي(إناث( والتخ -يتحدد البحث الحالي بطلبة جامعة بغداد وعلى وفق متغيري الجنس )ذكور 

 تحديد المصطلحات

 اليقظة الذهنية : -

صرف  بالنشر التمييزي الذي بأنها: )حالة من الوعي الشعوري يت (,Langer 1992لانجر )تعرفها  -1

 .(Langer ، 1992: 289يجعل الفرد منفتحاً أمام الجديد وحساسا بالسياق والرؤية(. )

ة تحدث عندما يكون الانتباه مستقر وحاضر، بدون هي حالة نفسية حر ,Martin) 1997عرفها مارنت )-2

 …ائيارتباط استثن (Martin:1997: 191-292) أي

 لالمن خ أما التعريف الإجرائي لليقظة الذهنية فيقصد به الدرجة الكلية التي يحصل عليها المستجيب

 .استجابته على فقرات مقياس اليقظة الذهنية المستعمل في البحث الحالي

 :مفهوم اليقظة الذهنية

بالوعي عن قصد في اللحظة الحالية وهذا يزيد من الوعي  تعني اليقظة الذهنية الاهتمام بطريقة معينة

والوضوح وقبول الواقع الحالي لها، أن لفظة "يقظة" مشتقة من الكلمة التي تعني في اللغة البالية "يتذكر " 

  تعتبر كنمط للوعي بصفة عامة عن وجود العقل (Brown&Ryan, 2004:214)  لكنها
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 فصل الثانيال

 للبحثالاطار النظري 

 ، بما في ذلك.الصحة النفسية لتحسين هناك العديد من الفوائد المحتملة لليقظة الذهنية

 خفض مستويات التوتر والقلق

من خلال تدريب العقل على التركيز على  التوتر والقلق يمكن أن تساعد اليقظة الذهنية في خفض مستويات

اللحظة الحالية. عندما ننتبه إلى الأفكار والمشاعر السلبية، يمكن أن تستمر في الظهور في أذهاننا. يمكن أن 

 إلى زيادة التوتر والقلق.يؤدي هذا 

ة وقبول لحاليامن خلال الممارسة المنتظمة لليقظة الذهنية، يمكن للناس تعلم كيفية التركيز على اللحظة 

 .[1]لقلقالأفكار والمشاعر السلبية دون الانجراف. يمكن أن يساعد هذا في تقليل مستويات التوتر وا

 تحسين المزاج

ن على ما نكوفي تحسين المزاج من خلال زيادة الوعي الذاتي والقبول عنديمكن أن تساعد اليقظة الذهنية 

ر شاعر أكثمإلى  دراية بأفكارنا ومشاعرنا، يمكننا أن نبدأ في قبولها دون الحكم عليها. يمكن أن يؤدي هذا

 إيجابية.

 زيادة المرونة النفسية

لمواقف ايف مع خلال تطوير القدرة على التكيمكن أن تساعد اليقظة الذهنية في زيادة المرونة النفسية من 

اتخاذ لحالية وحظة االصعبة. عندما نواجه موقفاً صعباً، يمكن أن تساعدنا اليقظة الذهنية في التركيز على الل

 .[2]قرارات عقلانية. يمكن أن يساعد هذا في تقليل مخاطر الإصابة بمشاكل الصحة العقلية

 تحسين العلاقات

عندما نكون  قظة الذهنية في تحسين العلاقات من خلال تحسين التواصل والوعي الذاتي.يمكن أن تساعد الي

ذا ه ييمكن أن يؤد على دراية بأفكارنا ومشاعرنا، يمكننا أن نبدأ في التواصل بشكل أكثر فاعلية مع الآخرين.

لذهنية قظة افإن اليإلى علاقات أكثر صحة إذا كنت تبحث عن طريقة لتحسين صحتك النفسية وحالتك العامة، 

 هي أداة قوية يمكنك تجربتها.

 :فيما يلي بعض الفوائد الإضافية لليقظة الذهنية 

o تحسين التركيز وإدارة الوقت 

o زيادة الوعي الذاتي والقبول 

o زيادة الشعور بالسلام والهدوء 

o تحسين جودة النوم 

o زيادة التحفيز والإنتاجية 

 طرق ممارسة اليقظة الذهنية

https://psychologistdoc.com/%d8%a7%d9%84%d8%b5%d8%ad%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d9%86%d9%81%d8%b3%d9%8a%d8%a9-%d9%84%d9%84%d8%b1%d8%ac%d8%a7%d9%84-%d8%a3%d9%87%d9%85%d9%8a%d8%aa%d9%87%d8%a7-%d9%88%d9%83%d9%8a%d9%81-%d8%aa%d8%aa%d8%ad/
https://psychologistdoc.com/%d8%a7%d9%84%d8%b5%d8%ad%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d9%86%d9%81%d8%b3%d9%8a%d8%a9-%d9%84%d9%84%d8%b1%d8%ac%d8%a7%d9%84-%d8%a3%d9%87%d9%85%d9%8a%d8%aa%d9%87%d8%a7-%d9%88%d9%83%d9%8a%d9%81-%d8%aa%d8%aa%d8%ad/
https://psychologistdoc.com/%d8%a7%d9%87%d9%85-%d9%85%d8%b4%d8%a7%d9%83%d9%84-%d8%a7%d8%b6%d8%b7%d8%b1%d8%a7%d8%a8-%d8%a7%d9%84%d9%82%d9%84%d9%82-%d9%88-%d8%a7%d9%84%d8%aa%d9%88%d8%aa%d8%b1/
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، ويمكن للناس تجربة طرق مختلفة للعثور على ما [3]من الطرق لممارسة اليقظة الذهنيةهناك العديد 

 يناسبهم. فيما يلي بعض الطرق الشائعة:

 التأمل

ق ل بطرالتأمل هو شكل من أشكال اليقظة الذهنية التي تركز على الوعي الحاضر يمكن أن يكون التأم

 ولكن هناك بعض الممارسات الشائعة التي يمكن اتباعها: مختلفة،

 :ذلك بن القيام في هذا النوع من التأمل، يركز الشخص على مراقبة أنفاسهم. يمك التأمل القائم على التنفس

 عن طريق الجلوس في وضع مريح ومتابعة حركات التنفس دون الحكم عليها.

 :لمشاعر من التأمل، يركز الشخص على ملاحظة الأفكار واي هذا النوع ف التأمل القائم على الملاحظة

 شخص.قل الدون الحكم عليها. يمكن القيام بذلك عن طريق الجلوس في وضع مريح ومراقبة كل ما يمر في ع

 :ينة أو مثل نقطة مع ي هذا النوع من التأمل يركز الشخص على شيء معينف التأمل القائم على التركيز

 .[4]عن طريق الجلوس في وضع مريح وتركيز الاهتمام على الشيء المختار صورة يمكن القيام بذلك

 الحركة التأملية

 ن الحركةن تكوالحركة التأملية هي شكل من أشكال اليقظة الذهنية التي تركز على الحركات الجسدية يمكن أ

 التأملية بطرق مختلفة، ولكن هناك بعض الممارسات الشائعة التي يمكن اتباعها:

 :يمكن اليوغا هي شكل من أشكال الحركة التأملية التي تركز على التنفس والحركات الجسدية اليوغا .

 .classالقيام بها في المنزل أو في 

 :لى التنفسالمشي التأملي هو شكل من أشكال الحركة التأملية التي تركز على التركيز ع المشي التأملي 

 مكان، مثل في الحديقة أو في الغابة. والبيئة المحيطة. يمكن القيام به في أي

 :ن الرقص التأملي هو شكل من أشكال الحركة التأملية التي تركز على التعبير ع الرقص التأملي

 المشاعر من خلال الحركة. يمكن القيام به بمفرده أو مع مجموعة.

 الوعي اليومي

قت ي الوحظة الأفكار والمشاعر فالوعي اليومي هو شكل من أشكال اليقظة الذهنية التي تركز على ملا

م بذلك كن القياه. يمالحالي. يمكن القيام بذلك عن طريق الانتباه إلى ما يحدث في الوقت الحالي دون الحكم علي

 .[5]في أي مكان، مثل في العمل أو في المنزل أو أثناء التسوق

 عناصر أخرى

رسة ي ممافاصر الأخرى التي يمكن تضمينها بالإضافة إلى الطرق المذكورة أعلاه، هناك العديد من العن

 اليقظة الذهنية. تشمل بعض الأفكار الإضافية ما يلي:

 :ي الذاتي.يمكن أن يساعد التركيز على المشاعر الجسدية في زيادة الوع التركيز على المشاعر الجسدية 

ة درج ات القلب أويمكن القيام بذلك عن طريق ملاحظة التغيرات في الجسم، مثل التنفس أو معدل ضرب

 الحرارة.

https://psychologistdoc.com/%D8%A7%D9%84%D9%8A%D9%82%D8%B8%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B0%D9%87%D9%86%D9%8A%D8%A9-%D9%88%D8%B9%D9%84%D8%A7%D9%82%D8%AA%D9%87%D8%A7-%D8%A8%D8%AA%D8%AD%D8%B3%D9%8A%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AD%D8%A9/#footnote-2
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 :لذاتي. ايمكن أن يساعد الاستماع إلى الصوت الداخلي في زيادة الوعي  الاستماع إلى الصوت الداخلي

 يمكن القيام بذلك عن طريق ملاحظة الأفكار والمشاعر التي تمر في العقل.

 :م مكن القيايسلام والهدوء. مكن أن يساعد الاتصال بالطبيعة في زيادة الشعور بالي التواصل مع الطبيعة

 بذلك عن طريق الذهاب في نزهة أو الجلوس في حديقة أو الاستماع إلى صوت الطيور.

 نصائح لبدء ممارسة اليقظة الذهنية

هي مهارة يمكن تعلمها وتطويرها من خلال الممارسة المنتظمة. فيما يلي بعض النصائح لبدء  اليقظة الذهنية

 ممارسة اليقظة الذهنية:

ترة ذهنية لفيقظة الالمهم أن تبدأ بممارسة اليقظة الذهنية بكميات صغيرة إذا حاولت ممارسة المن  ابدأ بقليل

يجياً زيد تدر قل، ثممن الأفضل البدء بخمس دقائق أو أ  طويلة في المرة الواحدة، فقد تشعر بالإحباط أو الملل

ى ركيز علمكان هادئ على الت سيساعدك العثور على ابحث عن مكان هادئ الوقت الذي تقضيه في الممارسة

ا اطعتك إذتم مقيالممارسة إذا كنت تمارس اليقظة الذهنية في المنزل فحاول العثور على غرفة هادئة حيث لن 

  [6]كنت تمارس اليقظة الذهنية في الخارج فحاول العثور على مكان بعيد عن الضوضاء والضوضاء

 كن صبورًا

لأفكار اهك باعلى ممارسة اليقظة الذهنية. من الطبيعي أن تشتت انتبقد يستغرق الأمر بعض الوقت للتعود 

اهك. انتب والمشاعر والأصوات. عندما يحدث ذلك، ما عليك سوى ملاحظة تشتت انتباهك والعودة إلى مركز

 لا تشعر بالإحباط إذا لم تتمكن من التركيز في البداية.

 نصائح إضافية

 ممارسة اليقظة الذهنية: فيما يلي بعض النصائح الإضافية لبدء

 .لإنترنت اهناك العديد من الموارد المتاحة عبر  ابحث عن تطبيق أو برنامج تعليمي يساعدك على البدء

 والتي يمكن أن تساعدك على تعلم أساسيات اليقظة الذهنية.

 .يقظة ليمكن أن يكون الانضمام إلى مجموعة أو مجتمع ل انضم إلى مجموعة أو مجتمع لليقظة الذهنية

 الذهنية طريقة رائعة للحصول على الدعم والإلهام من الآخرين.

 .ا ع نفسك إذاليقظة هي عملية، وقد يستغرق الأمر بعض الوقت لتتعلمها. كن لطيفاً م كن لطيفاً مع نفسك

 لم تتمكن من التركيز أو إذا تشتت انتباهك.

 ربتها.كنك تجفإن اليقظة هي أداة قوية يمإذا كنت تبحث عن طريقة لتحسين صحتك النفسية وحالتك العامة، 

 الوعي الذاتي والصحة النفسية العلاقة بين مقال ذي صلة:

 في الختام

مة يمكن لمنتظااليقظة الذهنية هي مهارة قوية يمكن أن تساعد في تحسين الصحة النفسية من خلال الممارسة 

 .جرافللناس تعلم كيفية التركيز على اللحظة الحالية وقبول الأفكار والمشاعر السلبية دون الان

https://psychologistdoc.com/%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1-%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%a3%d9%85%d9%84-%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%8a%d9%82%d8%b8%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d8%b0%d9%87%d9%86%d9%8a%d8%a9-%d9%81%d9%8a-%d8%a7%d9%84%d8%b5%d8%ad%d8%a9/
https://psychologistdoc.com/%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%b9%d9%8a-%d8%a7%d9%84%d8%b0%d8%a7%d8%aa%d9%8a-%d9%88%d8%a7%d9%84%d8%b5%d8%ad%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d9%86%d9%81%d8%b3%d9%8a%d8%a9/
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هم . من الماسبهميقظة ، ويمكن للناس تجربة طرق مختلفة للعثور على ما ينهناك العديد من الطرق لممارسة ال

 .راأن تبدأ بقليل وابحث عن مكان هادئ وكن صبو

 .باتباع النصائح المذكورة أعلاه، يمكنك البدء في ممارسة اليقظة وجني فوائدها العديدة

 حقائق رئيسية

  يتجزأ من رفاهنا العام.للصحة النفسية قيمة جوهرية وأساسية وهي جزء لا 

 ة.لهيكليتتأثرّ الصحة النفسية بتفاعل معقد بين الضغوط ومواطن الضعف الفردية والاجتماعية وا 

 .إن ضرورة اتخاذ إجراءات بشأن الصحة النفسية أمر بديهي وملح 

 اتعادتههناك استراتيجيات ميسورة التكلفة وفعالة ومجدية لتعزيز الصحة النفسية وحمايتها واس 

 مفاهيم متعلقة بالصحة النفسية

م ، والتعلّ اناتهالصحة النفسية هي حالة من الرفاه النفسي تمكّن الشخص من مواجهة ضغوط الحياة وتحقيق إمك

ان يدعم والعمل بشكل جيد والمساهمة في مجتمعه المحلي وهي جزء لا يتجزأ من الصحة والرفاه اللذين

والصحة  ش فيهلقرارات وإقامة العلاقات وتشكيل العالم الذي نعيقدراتنا الفردية والجماعية على اتخاذ ا

اعية لاجتمالنفسية هي حق أساسي من حقوق الإنسان وهي حاسمة الأهمية للتنمية الشخصية والمجتمعية وا

 الاقتصادية.

ن مختلف والصحة النفسية لا تقتصر على غياب الاضطرابات النفسية فهي جزء من سلسلة متصلة معقدة، ت

ل أن شخص إلى آخر، وتتسم بدرجات متفاوتة من الصعوبة والضيق، وبحصائل اجتماعية وسريرية يحُتم

 .[7]تكون مختلفة للغاية

ن عضلاً فوتشمل اعتلالات الصحة النفسية الاضطرابات النفسية وحالات الإعاقة النفسية الاجتماعية، 

ح أن المرج الأداء أو خطر إيذاء النفس. ومنالحالات النفسية الأخرى المرتبطة بالضيق الشديد أو ضعف 

حدث هذا ين لا يعاني الأشخاص المصابون باعتلالات الصحة النفسية من تدنيّ مستويات الراحة النفسية، ولك

 محددات الصحة النفسية دائماً أو بالضرورة

سية أو تنا النفة صحلحماي قد تتشكّل طوال عمرنا توليفة من المحددات الفردية والاجتماعية والهيكلية المتعددة

 تقويضها وتغيير موقعنا في السلسلة المتصلة للصحة النفسية.

أن  يات يمكنلوراثإن العوامل النفسية والبيولوجية الفردية مثل المهارات العاطفية وتعاطي مواد الإدمان وا

اقتصادية كما أن التعرّض لظروف اجتماعية و تجعل الأفراد أكثر عرضة لمشاكل الصحة النفسية

ن خطر زيد ميوجيوسياسية وبيئية غير مواتية بما في ذلك الفقر والعنف وعدم المساواة والحرمان البيئي 

 إصابة الأفراد باعتلالات الصحة النفسية.

لنمو ويمكن أن تظهر المخاطر في أي مرحلة من مراحل العمر، بيد أن تلك التي تحدث خلال فترات ا

ن التنشئة من المعروف أ طفولة المبكرة، ضارة بشكل خاص فعلى سبيل المثالالحساسة ولا سيما أثناء ال

لمسببة ايسية القاسية والعقاب البدني يقوضان صحة الطفل وأن التخويف يشكل عاملاً من عوامل الخطر الرئ

 لاعتلالات الصحة النفسية.
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نا نا وسماتهاراتمى الصمود، وتشمل وبالمثل، فإن ثمة عوامل وقائية تنشأ طوال عمرنا وتتيح تعزيز قدرتنا عل

ئق والأحياء عمل اللاد والالاجتماعية والعاطفية الفردية فضلاً عن التفاعلات الاجتماعية الإيجابية والتعليم الجيّ 

 الآمنة والتلاحم المجتمعي وغير ذلك.

من  المحلية ديداتالتهوتتجلى مخاطر الصحة النفسية والعوامل الوقائية في المجتمع بمستويات متفاوتة. وتزيد 

ة ية من شدلعالماشدة المخاطر التي يتعرّض لها الأفراد والأسر والمجتمعات المحلية، فيما تزيد التهديدات 

سانية الإن المخاطر التي يتعرّض لها السكان ككل، وتشمل الركود الاقتصادي وفاشيات الأمراض والطوارئ

حدودة ولا م تنبؤيهسم كل عامل خطر وكل عامل وقائي بقوة ويت والتشريد القسري وأزمة المناخ المتنامية

ي فلخطر ايصُاب معظم الأفراد باعتلالات في صحتهم النفسية على الرغم من تعرّضهم لعاملٍ من عوامل 

 حدداتحين أن العديد من الأفراد يصابون بها على الرغم من عدم تعرّضهم لأي عامل خطر معروف. فم

 ة فيما بينها هي التي تعزّز الصحة النفسية أو تقوّضها.الصحة النفسية المتفاعل

 تعزيز الصحة النفسية والوقاية من الاضطرابات النفسية

ات لمحدداترمي التدخلات في مجال تعزيز الصحة النفسية والوقاية من الاضطرابات النفسية إلى تحديد 

رة على القد ل الحد من المخاطر وبناءالفردية والاجتماعية والهيكلية للصحة النفسية، ثم التدخل من أج

ً للأفراد أو فئات ة أو محدد الصمود وتهيئة بيئات داعمة للصحة النفسية ويمكن تصميم التدخلات خصيصا

 للفئات السكانية بأسرها.

ومن ثمّ  لصحة،اإن إعادة تشكيل محددات الصحة النفسية غالباً ما تتطلب اتخاذ إجراءات تتجاوز نطاق قطاع 

 م والعمللتعليانبغي أن تشمل برامج تعزيز الصحة النفسية والوقاية من الاضطرابات النفسية قطاعات فإنه ي

ج بيرا بدماما كوالعدالة والنقل والبيئة والإسكان والرعاية الاجتماعية. ويمكن لقطاع الصحة أن يسهم إسه

ما شروع فيهت والالقطاعا المتعدديق جهود التعزيز والوقاية في الخدمات الصحية والدعوة إلى التعاون والتنس

 وتيسيرهما عند الاقتضاء.

بير كاز تقدم ن إحروتشكل الوقاية من الانتحار أولوية عالمية، وهي مدرجة في أهداف التنمية المستدامة. ويمك

التعلم ار، وفي هذا المجال بتقييد الوصول إلى وسائل الانتحار وعرض مواد إعلامية مسؤولة بشأن الانتح

 الخطورة شديدةجتماعي والعاطفي لدى المراهقين، والتدخل المبكّر ويعد حظر استعمال مبيدات الآفات الالا

 تدخلاً غير مكلف وعالي المردودية بشكل خاص للحد من معدلات الانتحار.

ات لسياسويمثل تعزيز الصحة النفسية لدى الأطفال والمراهقين أولوية أخرى يمكن تحقيقها عن طريق ا

 رعاية فيير الوانين التي تعزّز الصحة النفسية وتحميها، من خلال دعم القائمين على الرعاية في توفوالق

لتعلمّ برامج ا وتعد مرحلة التنشئة، وتنفيذ البرامج المدرسية، وتحسين نوعية البيئات المجتمعية والإلكترونية

من  للبلدان نفسيةفي مجال تعزيز الصحة ال الاجتماعي والعاطفي المدرسية من بين أكثر الاستراتيجيات فعالية

 جميع مستويات الدخل.

لال من خ ويعد تعزيز وحماية الصحة النفسية في مكان العمل مجالاً يحظى باهتمام متزايد ويمكن دعمه

 التشريعات واللوائح والاستراتيجيات التنظيمية، وتدريب المديرين والتدخلات لدى العمال.

 ال الصحة النفسيةالرعاية والعلاج في مج

فسية ع النفي سياق الجهود الوطنية الرامية إلى تعزيز الصحة النفسية، من الأساسي حماية راحة الجمي

 وتعزيزها، ولكن أيضا تلبية احتياجات الأشخاص المصابين باعتلالات الصحة النفسية.
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نة سهل مقارأولها حصول عليها وقبوينبغي القيام بذلك في إطار رعاية الصحة النفسية المجتمعية، التي يعد ال

عافي ث التبالرعاية المؤسسية والتي تساعد على منع انتهاكات حقوق الإنسان وتحققّ حصائل أفضل من حي

ن طريق عية عللأشخاص المصابين باعتلالات الصحة النفسية وينبغي توفير الرعاية الصحية النفسية المجتم

 :[8]شبكة من الخدمات المترابطة التي تشمل

 العامة  تشفياتخدمات الصحة النفسية التي تدُمج في الرعاية الصحية العامة، ويتم ذلك عادةً في المس

 ليةالأو ومن خلال تقاسم المهام مع مقدمّي خدمات الرعاية غير المتخصّصين في قطاع الرعاية الصحية

  ل التأهيالمجتمعية، وخدمات الصحة النفسية المجتمعية التي قد تشمل مراكز وفرق الصحة النفسية

 النفسي الاجتماعي وخدمات دعم الأقران وخدمات المعيشة المدعومة

  حية ير الصغالخدمات التي توفرّ رعاية الصحة النفسية في إطار الخدمات الاجتماعية وفي السياقات

 .مثل خدمات حماية الطفل وخدمات الصحة المدرسية وخدمات السجون

لدان على الب نه يجبأاعتلالات الصحة النفسية الشائعة مثل الاكتئاب والقلق تعني إن الفجوة الكبيرة في رعاية 

لال خك من إيجاد طرق مبتكرة لتنويع الرعاية المقدمة للمصابين بهذه الاعتلالات وتوسيع نطاقها، وذل

 المشورة النفسية غير المتخصصة أو المساعدة الذاتية الرقمية مثلاً.

 الميةاستجابة منظمة الصحة الع

"، التي 2030-2013تلتزم جميع الدول الأعضاء في المنظمة بتنفيذ "خطة العمل الشاملة للصحة النفسية 

ملة لة ومتكاة شامتهدف إلى تحسين الصحة النفسية بتعزيز القيادة والحوكمة الفعالتين، وتوفير رعاية مجتمعي

في لبحوث. وات واعزيز نظم المعلومات والبينّومستجيبة، وتنفيذ استراتيجيات في مجال التعزيز والوقاية، وت

رنة بخطة " الذي أجرته المنظمة لأداء البلدان مقا2020، أظهر تحليل "أطلس الصحة النفسية 2020عام 

 العمل، أن التقدم المحرز غير كاف لتحقيق الغايات المحددة في خطة العمل المتفق عليها.

در عن الصا إحداث تحوّل في الصحة النفسية لصالح الجميع" ويدعو "التقرير العالمي عن الصحة النفسية:

تحقق  بلدان أنيع الالمنظمة جميع البلدان إلى الإسراع في تنفيذ خطة العمل. ويذهب التقرير إلى أنه يمكن لجم

 :تقدماً مجدياً في تحسين الصحة النفسية لسكانها بالتركيز على ثلاثة "مسارات تحوّل"، وهي

  ة مع ذه القيمطابقة هالتي يوليها الأفراد والمجتمعات المحلية والحكومات للصحة النفسية؛ ومزيادة القيمة

 التزام جميع الجهات صاحبة المصلحة ومشاركتها واستثماراتها في جميع القطاعات؛

 كن العملس وأماإعادة تشكيل الخصائص المادية والاجتماعية والاقتصادية للبيئات  في المنازل والمدار 

ً  من أجل حماية الصحة النفسية على نحو أفضل والوقاية من وا ت عتلالاالمجتمع المحلي الأوسع نطاقا

 الصحة النفسية؛

 من  لنفسيةتعزيز رعاية الصحة النفسية بحيث يتسنى تلبية المجموعة الكاملة من احتياجات الصحة ا

 .إليها بأسعار معقولةخلال شبكة مجتمعية من الخدمات والدعم عالية الجودة ويسهل الوصول 

وتركز المنظمة بشكل خاص على حماية حقوق الإنسان وتعزيزها، وتمكين الأشخاص ذوي التجارب 

 ، وضمان اتباع نهج متعدد القطاعات ومتعدد الجهات صاحبة المصلحة.المعاشية
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زويد لى تع، وتواصل المنظمة العمل على الصعيدين الوطني والدولي، بما في ذلك في السياقات الإنسانية

 لاستجابةاعزيز الحكومات والشركاء بالقيادة الاستراتيجية والبينّات والأدوات والدعم التقني اللازمة لت

 يع.الجماعية في مجال الصحة النفسية والتمكين من إحداث تحوّل صوب تحسين الصحة النفسية للجم

 الفصل الثالث 

 إجراءات البحث 

مجتمع  .حديد ي قام بها الباحث من أجل تحقيق أهداف البحث ابتداء من تفي هذا الفصل عرض للإجراءات الت

ت الغرض لفقراالبحث وعينته مروراً بإعداد أدوات البحث وما يجب أن يتوافر فيها من صدق وثبات وتحليل ا

تلك لصف أتي ويفيها تطبيقها على عينة البحث وانتهاء بتحديد الوسائل الإحصائية المناسبة لتحليل البيانات، و

 :الإجراءات

 منهج البحث -

لكونه  هدافهاعتمد البحث الحالي المنهج الوصفي أسلوب الدراسات الارتباطية في ضوء متغيرات البحث وأ 

 هاأنسب المناهج الدراسة العلاقات الارتباطية بين المتغيرات ووصف الظاهرة المدروسة وتحليل

 مجتمع البحث -

ة الصباحية ( للدراس2024-2023طلبة كليات جامعة بغداد للعام الدراسي ) تألف مجتمع البحث الحالي من 

واقع ب( طالبة 17468( طالب و )11385( طالب وطالبة موزعين بحسب الجنس ) 28853والبالغ عددهم ) 

( طالب وطالبة بحسب التخصص الإنساني، 16979( طالب وطالبه بحسب التخصص العلمي و )11874)

( 6702)( بحسب التخصص العلمي، وقد بلغ عدد ذكور 7191( وعدد الإناث ) 4683) )وقد بلغ عدد ذكور 

( 9واقع )ب( كلية 18( يحب التخصص الإنساني وموزعين على الكليات البالغ عددها )10277وعدد الإناث )

لية العلوم كلية ك -ة كلية الهندس -ة للعلوم الصرفة كلية التربي -كليات في مجمع كلية التربية للعلوم الإنسانية 

تكنولوجي  -الغاز وكلية النفط  -ة كلية الصيدل -ة كلية التربية الرياضية كلية الزراع -الطب البيطري 

نات، وثلاث للب ةكلية التربي -المعلومات، كلية الآداب كلية الفنون الجميلة كلية القانون كلية الإدارة والاقتصاد 

 . تربيةسنان كلية التمريض هذا إلى جانب كلية الكلية طلب الأ - كليات في المجموعة الطبية كلية الطلب

 عينة البحث-

 :لجأ الباحث إلى اختيار عينات لإتمام إجراءات البحث وهي

 .جيدة التحليل -

 التعليمات وفهم العبارات(. عينة الاستطلاعية )عينة وضوح -

ءات أداة ستطلاعية عينة الثبات خاصة بإجرالعينة الاا –عينة الثبات هذه العينات الثلاث: عينة التحليل-

 .)البحث

 .عينة التطبيق النهائي- 

 تحليل  العينة -
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وقد مرت عملية اختيار العينة بالخطوات  بغداد( طالب وطالبة من طلبة جامعة 400تألفت عينة التحليل من )

من القائمة تحديد العدد الكمي التالية: إعداد قائمة بأسماء الكميات اختيار عينة من الكميات بشكل عشوائي 

( كميات بطريقة عشوائية من كميات جامعة البصرة 4اختير ) :لأفراد مجتمع البحث وكما موضح بالاتي

ً من الكميات التي تم اختيارها، وقد اعتمدت  )400(كمية، اختير )18البالغ عددها )  طالب وطالبة عشوائيا

لعلمية التي ترى أنو إذا أريد لعينة أن تكون ممثلة لمجتمع الباحثة في تحديد حجم البحث عمى المراجع ا

 ،1971( فرد، وهذا المعيار وضعه ىنريسون ) 400البحث فيجب إن لا يقل عدد أفراد العينة عن )

Henrysson)  ( إذ تحسب تمك العينة من المجتمع ، وعلى أساس ذلك فقد تألفت عينة البحث الحالي من

ً وطالبة من كم400 ( حسب الجنس 400يات جامعة بغداد الدراسة الاولية الصباحية، إذ قسمت )( طالبا

ً و)200) ً وطالبة والتخصص 200( طالبة، وقسمت حسب التخصص الانساني بواقع )200( طالبا ( طالبا

ً وطالبة، والكميات الاربعة التي تم اختيارها من جامعة بغداد من كلية القانون 200العلمي بواقع )  ( طالبا

 .ية الفنون الجميلة وكلية التمريض وكلية الصيدليةوكل

 خصصالتس نجالبحسب  النهائي التطبيق ينة(:ع3-1جدول )

 

 

 فصل الرابعال

 نتائج البحث وتفسيرها ومناقشتهال تحليل

لبحىث يتضمن هذا الفصل عرض النتائج وتفسيرها، بناءً علىى نتىائج التحليىل الإحصىائي وعلىى وفىق أهىداف ا

 والاستنتاجات والتوصيات والمقترحات. 

 عرض النتائج:-أولاا 

 .الجامعة التعرف على مستوى اليقظة العقلية طلبة -الهدف الأول 

د تصىحيح لىى اليقظىة العقليىة لىدى طلبىة الجامعىة. بعىطُبق مقياس اليقظىة العقليىة علىى عينىة البحىث للتعىرف ع

انحىراف ( درجىة و47.66المقياس وإجراء التحليل الإحصائي للبيانات تبين أن المتوسىط الحسىابي للىدرجات )

لحسىابي ( درجة. ولمعرفىة دلالىة الفىرق بىين المتوسىط ا 42( وبلغ المتوسط الفرضي )  4.76معياري قدره ) 

تائيىة ن القيمىة الألعينىة واحىدة. وبينىت النتىائج التىائي  بي الفرضي، أسُتعُمَل الاختبىار الحقيقي والمتوسط الحسا

لك تكىون دالىة (. ولىذ 1.96( درجة. وهي اكبر من القيمة االتائية الجدوليىة البالغىة ) 29.78المحسوبة بلغت ) 

    ( يوضح ذلك.1-4(. والجدول )599( ودرجة حرية )0.05إحصائياً عند مستوى دلالة )

 (1-4جدول )                                            
فراد لعقلية لأقظة االمتوسطان الحسابي والفرضي والانحراف المعياري والقيمة التائية المحسوبة والجدولية للي

 عينة البحث.

 مستوى درجة  الزائيةالقيمة  الانحراف المتوسط  المتوسط  عدد  المتغير
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الدلالة  الحرية الجدولية المحسوبة المعياري  الفرضي الحسابي العينة

(0.05) 

اليقظة 

 العقلية

 دالة 599 1.96 29.78 4.76 42 47.66 400

 

ى نتيجة علذه الهيتضح من الجدول أعلاه امتلاك طلبة الجامعة مستوى عالٍ من اليقظة العقلية. ويمكن تفسير 

ي من لعقلية هقظة اوفق الأدبيات والدراسات السابقة التي ورد ذكرها في الفصل الثاني التي أشارت الى ان الي

ً بها منهم من يكون مستواهم ع السمات الكامنة للإنسان إلا إنهم يتفاوتون في مستوى تمتعهم ن ومنهم م اليا

 ةطلبة الجامعو يكون منخفضاً وهذا شيء طبيعي بحكم الفروق الفردية بين البشر في الصفات التي يمتلكونها،

 يستطيعونفقلية غالبا ما يكونوا على وعي بذواتهم واهدافهم فكلما زاد وعيهم بذلك ازدادت معه يقظتهم الع

م اهاتهيرومون تحقيقهما ووضع السبل الكفيلة لذلك فهم على وعي بميولهم واتج تحديد الاهداف التي

هات وعي بوججديد وال ما هوعلى كل  والانفتاححاجتهم الى الوعي وتركيز الانتباه وتفكيرهم. إضافة الى 

 تزيد من افأنهة فضلاً عن تحسين علاقاتهم بعضهم مع بعض وهذا ما تقدمه لهم اليقظة العقلي المتعددةالنظر 

. فضلابشكل  بأدائهفتجعله يركز على الصفات الجوهرية للنشاط مما يسمح القدرة على توجيه انتباه الفرد 

ات بل الخبرن وتقعوتعمل على تنمية التنظيم الذاتي والمرونة العقلية وتحسين علاقة الطلبة مع بعضهم فضلاً 

تجعلهم لأفراد ولدى ا العقلية تنمي وتطور التنظيم الذاتيالجديدة والتفاعل معها بمرناً فكرية ويقظة. فاليقظة 

ما يكون د حينواعين وعارفين بمشاعرهم وامكاناتهم واختيار أهدافهم بدقة ووضوح ومراقبة تنفيذها، فالفر

ً فانه يمر بحالة متزايدة من التأمل المعرفي يكون موجوداً بجسمه وعقله في ا ً ذهنيا  الحاضرة للحظةيقظا

لذهني ود اعن الشر للحصول على استجابات التأقلم، لأنه سيكون بعيداً  ى الاستجابة المطلوبةللوصول ال

 به حالياً في هذه اللحظة . ما يقومونمركزاً انتباهه على 

ير ما ة بالتفكلجامعاووفقاً لنتائج دراسات السابقة اجريت على طلبة الجامعة فقد اشارت اغلبها الى تمتع طلبة 

( 2012( ، ودراسات وكذلك التنظيم الذاتي مثل دراسة )عبد،  2013مثل دراسة )عبد، وراء المعرفي 

ً الى تمتع طلبة الجامع باليقظة العقلية لأن من خص ليقظة ائص اوغيرها من الدراسات التي اشارت ضمنيا

اد الذين . فالأفركيرهتفوتعمل على تنمية التنظيم الذاتي والمرونة العقلية وزيادة وعي الفرد بذاته العقلية انها 

 .الأحداثرفة بيتصفون باليقظة العقلية تكون لديهم حساسية للسياق المحيط بهم فانهم يكونوا على وعي ومع

ه النتيجة مع النتيجة وتتفق هذ ، وبناءً على ما تقدم ليس غريباً ان نجد طلبة الجامعة يتمتعون باليقظة العقلية

 لية.التي أسفرت عن امتلاك طلبة الجامعة لليقظة العق (2012التي توصلت لها دراسة )عبد الله، 

 ص.على وفق متغيري الجنس والتخص اليقظة العقليةلفروق ذات الدلالة الإحصائية في ا -الهدف الثاني

ل عمل تحلياستُ  للتحقق من الفروق ذات الدلالة الاحصائية في اليقظة العقلية وفقاً لجنس الطلبة وتخصصهم 

يري على وفق متغ ( للعينات غير متساوية الحجم للتعرف على الفروق في اليقظة العقلية22التباين الثنائي)

 .( يوضح ذلك2-4الجنس والتخصص. الجدول)

 (2-4الجدول)                                              

 .نس والتخصص( لليقظة العقلية لدى طلبة الجامعة على وفق متغيري الج22قيم تحليل التباين الثنائي )

مجموع  مصدر التباين

 المربعات

درجة 

 الحرية

متوسط 

 المربعات

 fقيمة 

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة

  0.028 1,177 1 1.177 التخصص

0.05 

 

 

 0.788 33.556 1 33.556 الجنس

 2.229 94,901 1 94,901 التفاعل بين التخصص والجنس

  42.577 397 25375.938 الخطأ
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( يتبىىىىىين مايىىىىىاتي 3.86وعنىىىىىد مقارنىىىىىة القىىىىىيم الفائيىىىىىة فىىىىىي الجىىىىىدول أعىىىىىلاه بالقيمىىىىىة الجدوليىىىىىة البالغىىىىىة )

 : 

 الفروق وفقاً للجنس: -1

ئيىىىىىة الجدوليىىىىىة ( وهىىىىىي اقىىىىىل مىىىىىن القيمىىىىىة الفا0.028)ان القيمىىىىىة الفائيىىىىىة لمتغيىىىىىر الجىىىىىنس بلغىىىىىت       

ي ان ( ممىىىىىا يىىىىىدل علىىىىىى عىىىىىدو وجىىىىىود فىىىىىروق ذات دلالىىىىىة احصىىىىىائية وفقىىىىىاً لمتغيىىىىىر الجىىىىىنس، أ3.84)

لدراسىىىىىىة الىىىىىىذكور والانىىىىىىاث لا يختلفىىىىىىون فىىىىىىي مسىىىىىىتوى امىىىىىىتلاكهم لليقظىىىىىىة العقليىىىىىىة. وتختلىىىىىىف هىىىىىىذه ا

 ( التي بينت وجود فروق وفقا لجنس الطلبة.2012، مع دراسة )عبد الله

الفائيىىىىىىىة  ( وهىىىىىىىي اقىىىىىىىل مىىىىىىىن القيمىىىىىىىة0.788)ان القيمىىىىىىىة الفائيىىىىىىىة لمتغيىىىىىىىر التخصىىىىىىىص بلغىىىىىىىت   -2

ليقظىىىىىىة ( . وهىىىىىذه النتيجىىىىىة تشىىىىىىير الىىىىىى عىىىىىدم وجىىىىىود فىىىىىىروق دالىىىىىة احصىىىىىائياً فىىىىىي ا3.84الجدوليىىىىىة )

لعلميىىىىىىة لا يختلفىىىىىىون عىىىىىىن نسىىىىىىاني( فأصىىىىىىحاب التخصصىىىىىىات اا –العقليىىىىىىة تبعىىىىىىاً للتخصىىىىىىص )علمىىىىىىي 

تيجىىىىىىة وتتفىىىىىىق هىىىىىىذه الناصىىىىىىحاب التخصصىىىىىىات الإنسىىىىىىانية فىىىىىىي مسىىىىىىتوى أمىىىىىىتلاكهم لليقظىىىىىىة العقليىىىىىىة. 

ئية ( التىىىىىىي بينىىىىىىت نتائجهىىىىىىا عىىىىىىدم وجىىىىىىود فىىىىىىروق ذات دلالىىىىىىة إحصىىىىىىا2013مىىىىىىع دراسىىىىىىة )عبىىىىىىد الله، 

 نساني(.ا –بين طلبة الجامعة تبعا لمتغير التخصص )علمي 

( وهىىىىىي أقىىىىىل مىىىىىن القيمىىىىىة 2.229)بىىىىىين الجىىىىىنس والتخصىىىىىص بلغىىىىىت ائيىىىىىة للتفاعىىىىىل ان القيمىىىىىة الف -3

اعىىىىىىل ( ممىىىىىىا يىىىىىىدل علىىىىىىى عىىىىىىدو وجىىىىىىود فىىىىىىروق ذات دلالىىىىىىة إحصىىىىىىائية للتف3.84الفائيىىىىىىة الجدوليىىىىىىة )

صىىىىىص انىىىىىاث( والتخ -مىىىىىا يىىىىىدل علىىىىىى أن التفاعىىىىىل بىىىىىين الجىىىىىنس )ذكىىىىىور . بىىىىىين الجىىىىىنس والتخصىىىىىص

علمىىىىىىي لا يختلفىىىىىىون عىىىىىىن نسىىىىىىاني( لا يعىىىىىىد تفىىىىىىاعلاً مىىىىىىؤثراً فالىىىىىىذكور فىىىىىىي التخصىىىىىىص الا –)علمىىىىىىي 

ي الىىىىىذكور فىىىىىي التخصىىىىىص الإنسىىىىىاني والإنىىىىىاث فىىىىىي التخصىىىىىص العلمىىىىىي لا يخىىىىىتلفن عىىىىىن الإنىىىىىاث فىىىىى

التخصىىىىىىىص الإنسىىىىىىىاني فىىىىىىىي مسىىىىىىىتوى تمىىىىىىىتعهم باليقظىىىىىىىة العقليىىىىىىىة . وتختلىىىىىىىف هىىىىىىىذه الدراسىىىىىىىة مىىىىىىىع 

 ( التىىىىىىىي بينىىىىىىىت وجىىىىىىىود فىىىىىىىروق وفقىىىىىىىاً تبعىىىىىىىاً للتفاعىىىىىىىل بىىىىىىىين الجىىىىىىىنس2012دراسىىىىىىىة )عبىىىىىىىد الله، 

 والتخصص.

  امسخال فصلال

 والتوصيات الاستنتاجات 

 الاستنتاجات اولا:

 

 لطالب الجامعي يتمتع بفكر يقظ ومنفتح ومتقبل للأفكار الجديدة وواعياً للأحداث من حوله.ا-1

بىىىىىىة فيمىىىىىىا بيىىىىىىنهم سىىىىىىواء كىىىىىىانوا طىىىىىىلاب او طالبىىىىىىات فىىىىىىي التخصصىىىىىىات العلميىىىىىىة لايختلىىىىىىف الطل-2

 والإنسانية في مستوى اليقظة العقلية.

ا   التوصيات-ثالثا

 ستفادة الباحثين من أدوات البحث بدراسات أخرى تتناول نفس مجالاتها.ا-1

 بأشىىىىىراكهم الطلبىىىىىة ببىىىىىرامج تعمىىىىىل علىىىىىى رفىىىىىع مسىىىىىتواهم وتحسىىىىىين أدائهىىىىىم زيىىىىىادة قيىىىىىام الكليىىىىىات-2

 الوعي  بأهمية اليقظة العقلية.

لفهىىىىىىم ذاتىىىىىىه قامىىىىىىت النىىىىىىدوات لتسىىىىىىليط الضىىىىىىوء علىىىىىىى أهميىىىىىىة وعىىىىىىي الفىىىىىىرد بكىىىىىىل مىىىىىىايحيط بىىىىىىه أ-3

 والاخرين. 

 المقترحات ثانيا:

 جراء بحث مشابهة للبحث الحالية على طلبة المرحلة الاعدادية.ا -1

 جراء بحث تطورية لليقظة العقلية عبر مراحل عمرية مختلفة.إ -2

 جراء بحث للتعرف على اليقظة العقلية على وفق حكومة الذات العقلية.ا-3
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