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رشادي نفسي باستخدام تمرينات اليقظة الذىنية عمى التوجو نحو تأثير برنامج إ

 طلاب كمية التربية الرياضية بجامعة سوىاج   لدىالحياة وقمق الامتحان 
 وليد سيد حسين * د/

 المقدمة ومشكمة البحث:
النفسي الرياضي أحد المجالات التطبيقية لعمم النفس الرياضي وىذذا النذوع  والإرشاديعتبر التوجيو 

أو المشذكمة ثذم يبحذث عذن العذلاجن ولكذن يتوقذلا المشذكلات  ذي مرحمذة  الأزمذةلا ينتظر حذدوث  الإرشادمن 
 حل المشذكلات القاممذة إلىالنقطة التي تتطمب التدخلن ىذا بالإضا ة  إلىمبكرة ويتعامل معيا قبل أن تصل 

 . الأزماتوالمحتممة الحدوث وكذلك التدخل  ي مواقف 

مذذا نلاحذذظ  ذذي المجذذال الرياضذذي ىبذذوط مسذذتوى  م( أن كثيذذراً 2002) "عبذذدالحفيظ إخذذلاص" وتشذذير
خذذرن وكذذذلك ظيذذور بعذذض اللاعبذذين قرار مسذذتواىم أو اعتذذزال الذذبعض اآبعذذض اللاعبذذينن أو عذذدم اسذذت أداء

ين لدرجات عالية مذن الانفعذال وشذدة الاسذتثارة ولضذغوط نفسذية بشكل مغاير لطبيعتيمن كذلك تعرض اللاعب
 الإرشذذاد إلذذىالحاجذذة  إلذذىالذذذي دعذذا  الأمذذرعديذذدة ممذذا يذذؤثر عمذذى صذذحتيم العقميذذة والجسذذمية والاجتماعيذذة 

 . (91:9)  النفسي الرياضي

ن عمم النفس الإيجابي ىو ذلك العمم الذي أ (2002)أماني عبد المقصود عبد الوىاب وتشير 
يبحث بين جنباتو عن تمك الصفات الفاعمة والإيجابية التي تعضد من قيمة الإنسانن وتؤكد عمى إنسانيتو 

ىو مجال عمم النفس الإيجابي  وتضفي عمييا عمق التسامي والتباىي بتمك المشاعر الإنسانية الإيجابيةن 
 . (91: 4) وأنبل ما  يو من مشاعر وأحاسيس نسان عن أجمل ما  يوذلك العمم الذي يفتش  ي الإن

تعني طريقة  ي التفكير تحفز الانتباه إلى الذىنية اليقظة ن ( أ2092) Hassedويشير ىاسيد 
 .من التفكير بواقعية الطالب مما يمكن نإصدار أحكام إيجابية أو سمبية تجاىيا المتغيرات البيمية من غير

 ل الجانب العقمين والعاطفين والبدنين والتعممنممتعددة من الأبعاد المتعممة التي تش أو ىي مجموعة
 . (22: 91) والأداءن وميارات التواصل

يكون غير مرتبط  قدرة الذىنيةمن لر  ممجال نيا ( اليقظة الذىنية بأ2001) Langerويعرف لانجر 
شخصن ومن دون موالحسية ل الخبرات الذىنيةى كل مجيدة ومنفتحة ع ة نظر خاصةن ويسمح برؤيةيبوج

 . (9: 20) إصدار أحكام

 . جامعة سوهاج –كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  -*مدرس بقسم العلوم التربوٌة والنفسٌة الرٌاضٌة
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حظة مالموضوعي  ي ال ا الانتباه الواعييبأنBrown& Ryan (2009 )برون وريان  بينما يرى

حظة مال بية  يمى الأحداث الإيجابية أو السمالوعي والانتباه والتركيز عتتضمن  اليقظة الذىنية.  الحاضرة
 . (99: 92) ا أو إصدار أحكام تقييميةىالحالية دون تفسير 

عمى  ةسية وذلك لما يسببو من ضغوط نفسي ي الدراسات النف ميماً  احتل موضوع القمق موقعاً كما 
التعميمية أو المينية أو الحياتيةن  في المجال التعميمي يظير ذلك  كانت ي مختمف مراحميم سواء  الطلاب

نتامج العديد  ظيرتأو ن النوع من القمق الذي يؤثر عمى التحصيل الأكاديمي  ي المراحل التعميمية المختمفة
% 20% من طمبة المدارس يعانون من قمق الامتحان بدرجات متفاوتةن وأن 20من الدراسات أن حوالي 

لاب المتعممين الذين عانوا من درجة عالية من قمق الامتحان تسربوا من المدرسة بسبب الفشل من الط
%  قطن  الخوف والقمق 2الأكاديمي بينما كان تسرب الذين تميزوا بدرجات منخفضة من قمق الامتحان 

لحد من التوتر يجب والفزع والأرق ليمة الامتحان ظواىر سمبية مرضية تيدم الأىداف التربويةن  الاىتمام وا
 . (90 :91) الامتحانأن يكون منصب عمى التحصيل العممي واكتساب المعر ة لا عمى 

الأكاديمي بين المتعممين  وبيذا يكون قمق الامتحان عاملًا ميماً من بين العوامل المعيقة للإنجاز
تيم عمى مواجية مواقف  ي مختمف مستوياتيم الدراسية  الكثير منيم يفشمون  ي دراستيم بسبب عدم قدر 

 . (29 :92الامتحانات التي يتقدمون بيا )

ومشاعر لمرضا  ( إلى أن التفاؤل ىو عممية نفسية إرادية تولد أ كاراً 2008) Mace ماسيتشير و 
والتحمل والثقة بالنفسن وىو عكس التشاؤم الذي يميز الجوانب السمبية للأحداث  قط مما يستنزف طاقة 

 . (9 :29) بالضعف والنقص  ي نشاطوء ويشعره المر 

يشعر بالتفاؤل ويقبل عمى  نويستطيلا التحكم  ي قمق الامتحان  إن الطالب عندما ويرى الباحث أ
يشعر بخيبة الأمل نو  ي السيطرة عميو  إالحياة بيمة ومثابرة ويحقق توا قو النفسين أما إذا  شل 

 . اقفعميو بنظرة تشاؤمية أمام شتى المو  وينعكس سمباً 

كعضو ىيمة تدريس بكمية التربية الرياضية جامعة  مشكمة البحث من خلال عمل الباحث تبمورت
ة التربية الرياضية بجامعة سوىاجن لاحظ الباحث تذبذب مستوى بعض سوىاج لعدد من المقرارت داخل كمي

ن خاصة عند بالقمق الزامدوسيطرة الحالة التشاؤمية عمييم وشعورىم تركيز الانتباه  الطلاب وضعف مستوى
نمو  الأمر الذي أدى إلى، التي تسبق امتحانات نياية الترم الطلاب ذوي التحصيل المرتفلا خلال الفترة
 والاختبارات الدراسية بصفة خاصة . اتجاىات سمبية نحو الدراسة بصفة عامة
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يات نتامج وتوصالمراجلا العممية والدراسات السابقة ومن خلال  ومن خلال اطلاع الباحث عمى

محمد  ىعمدراست  ،(90()2098)سلام محمد عمى مظمومن حسين  ىعمالدراسات السابقة مثل دراسة 
 تحي ، دراست (8( )2091) كاطلا أسيل جميل يحيينسيير رعد ، دراست (99( )2098)الشموي 

ن وكان الذىنيةوالتي أشارت  قط إلى مستوى اليقظة ( 92( )2091) عمي طمب الضبلان أحمدالرحمن عبد
ن وىذا ما د لا الباحث لمقيام بيذا ىتمام ببرامج الإرشاد النفسي لدى الرياضيينمن أىم توصياتيا ضرورة الا

طلاب كمية التربية  كمحاولة جادة منو لتحسين مستوى اليقظة الذىنية وخفض مستوى القمق لدىالبحث 
 . الرياضية جامعة سوىاج

(ن إيمذذان العيذذوطي 2()2004كدراسذذة انتصذذار الر ذذاعي ) السذذابقة الدراسذذات مذذن العديذذد كمذذا تؤكذذد
 الثقذة كتنميذة النفسذية المشذكلات مذن العديذد حذل  ي النفسي الإرشاد برامج وقدرة أىمية عمى( 2()2002)

 القمذق وعذلاج السذموكية المشذكلات وعذلاج النفسذية الضذغوط وتخفيذفوالقمذق  الغضذب حذدة وخفض بالنفس
 . بحثو مشكمة لعلاج النفسي الإرشاد برامج استخدام الباحث قرر ولذلك مجالاتون باختلاف

ولعل البرامج الإرشادية النفسية التي يتم إعدادىا وتنظيميا و ق أسس عمميةن ىي أحد الوسامل 
التوتر  نيامو اليامة المستخدمة  ي تحديد المسببات التي تقود إلى حل المشكلات النفسية عند الرياضيين 

ن إذ تساعد ىذه البرامج الإرشادية اللاعب ستثارة الإنفعالية والخوف وغيرىاوالقمق والضغوط النفسية والا
عمى أن يتخذ لنفسو أىدا اً واقعية تتفق ملا قدراتو واستعداداتون إذ تساعده عمى تفيم نفسو تفيماً سميماً 

خدام الضعف والقوة لديون ومعاونتو عمى استوذالك بمعاونتو عمى تقويم نفسو ومعر ة قدراتو ونواحي 
 إمكانياتو إلى أقصى حد ممكن .

 هدف البحث:

اليقظة الذىنية ومعر ة تصميم برنامج ارشادي نفسي باستخدام تمرينات  ييدف البحث الحالي إلى
بجامعة طلاب كمية التربية الرياضية  يقظة الذىنية والتوجو نحو الحياة وقمق الامتحان لدىال تأثيره عمى
 سوىاج .

 فروض البحث:

 مستوى ي القياسات القبمية والبعدية درجات  اتبين متوسط ة إحصامياً لالدذات توجد  روق  -
أ راد متحان( لصالح القياس البعدي لدى قمق الا -التوجو نحو الحياة  -)اليقظة الذىنية 
 . المجموعة الضابطة
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 مستوى ي القياسات القبمية والبعدية درجات  اتبين متوسط ة إحصامياً لالدذات توجد  روق  -

قمق الامتحان( لممجموعتين التجريبية والضابطة لصالح  -التوجو نحو الحياة  -)اليقظة الذىنية 
 . المجموعة التجريبية

)اليقظة  مستوى ي القياسات البعدية درجات  اتبين متوسط ة إحصامياً لالدذات توجد  روق  -
أ راد المجموعة  لامتحان( لصالح القياس البعدي لدىقمق ا -اة التوجو نحو الحي -الذىنية 
 . التجريبية

 : البحث ًف المستخدمة المصطلحات بعض

 psychological guidance :   الإرشاد النفسً -

عمميذذذة اليذذذدف منيذذذا مسذذذاعدة الرياضذذذيين عمذذذى  يذذذم وتحميذذذل اسذذذتعداداتيم وقذذذدراتيم وميذذذوليم 
مكاناتيموحاجاتيم  ت المناسذبة بمذا يحقذق القذرارا اتخذاذتمذك المعر ذة  ذي  واسذتخدامن ومشكلاتيم المختمفذة وا 
 . (94:  2) ليم التوازن

 الٌقظة الذهنٌة :  -

إصذدار أحكذام إيجابيذة أو  تعني طريقذة  ذي التفكيذر تحفذز الانتبذاه إلذى المتغيذرات البيميذة مذن غيذر
متعذددة مذن الأبعذاد المتعممذة التذي  من التفكيذر بواقعيذة. أو ىذي مجموعذة الطالب مما يمكن نسمبية تجاىيا

 . (22: 91) والأداءن وميارات التواصل ل الجانب العقمين والعاطفين والبدنين والتعممنمتش

 : جرائً(تعرٌف إ):  التوجه نحو الحٌاة -

ن أو أحذداث سذيمةوأحذداث حسذنة بدرجذة أكبذر مذن حذدوث أشذياء شذياء التوقلا العام لمفرد لحدوث أ
 ية التي سيحصل عمييا المستجيب عمى مقياس التوجو نحو الحياة .عنيا بالدرجة الكم معبراً 

 : جرائً(تعرٌف إ):  القلق الامتحانً -

ىو "مدى شدة القمق المقاسة بالدرجات والتي يقاس بيا الشعور الذداخمي الذذي يشذعر بذو الطالذب 
 . و ق مقياس قمق الامتحان المطبق  ي ىذا البحث"تجاه موقف الامتحان )النظري والعممي( 

 خطة وإجراءات البحث:

 منهج البحث: -

 تين إحداىما تجريبية والأخرىلمجموع التجريبي التصميم"استخدم الباحث المنيج التجريبي ذو 
 . البحث طبيعةل لمناسبتو وذلكن القياس البعديو  القبمي القياس طريق عن" ضابطة
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 : مجتمع البحث -

لمعام الجامعي  التربية الرياضية بجامعة سوىاج بكمية  ي طلاب الفرقة الأولى البحث مجتملا يتمثل 
 . طالب وطالبة 282م وعددىم 2091/2020

 : عٌنة البحث -

الرياضية بسوىاجن لمعام  بكمية التربية من طلاب الفرقة الأولىالعمدية اختيار العينة بالطريقة  تم
نة أساسيةن تم تقسيميم بالتساوي إلى مجموعتين ( طالب وطالبة كعي10) ن بواقلام2091/2020الجامعي

ب وطالبة ( طال20ن وعدد )( طالب وطالبة92والأخرى ضابطة ) ( طالب وطالبة92ىما تجريبية )احدإ
 وطالبة . ( طالباً 20جمال عينة البحث )كعينة استطلاعية ليصبح إ

 اعتدالٌة عٌنة البحث : -

نات الخاصة لمتأكد من أن البياوذلك لأ راد عينة البحث الأساسية  الاعتداليةقام الباحث بإجراء 
( ويتضح ن الطولن الوزنن الذكاءالعمر الزمني ي جميلا المتغيرات قيد البحث ) عتدالياً بأ راد العينة تتوزع ا

  .نتامج البحث ىقد تؤثر عم ( اعتدالية ىذه المتغيرات والتي9ذلك من جدول )
 (1جدول )

عٌنة ى ساسٌة لدللمتغٌرات الأ توسط الحسابً والانحراف المعٌاري ومعامل الالتواءالم
 (55البحث   )ن = 

 وحدة القٌاس المتغٌرات م

 للتوصٌف الإحصائٌةالدلالات 

المتوسط 
 الحسابً

نحراف الإ
 المعٌاري

 الوسٌط
معامل 
 الالتواء

 0.124 990.22 2.02  991.22 سنة/شهر ًالعمر الزمن 9

 0.284 - 92.49 2.18  92.91 سم الطول 2

   9.282 - 98.81 9.92  98.49 كجم الوزن 1

 01299 21.00 2.21 21.02 درجة الذكاء العالً 4

 ن العمر التدريبينالوزن ن)العمر الزمنين الطولأن متغيرات عينة البحث ( 9) يتضح من جدول
ما القيم انحصرت تتبلا التوزيلا الاعتدالي وىذا يتضح  ي معامل الالتواء حيث الذكاءن الاتزان الانفعالي( 

 اعتداليةمما يدل عمى  (1.285-أقل قيمة )و  (0.124حيث كانت أعمى قيمة للالتواء ) (ن 1بين ) 
  عينة البحث  ي المتغيرات .
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 (3جدول )

 المتوسط الحسابً والانحراف المعٌاري والتجانس للعٌنتٌن الضابطة والتجرٌبٌة 
 (35قٌد البحث )ن=المتغٌرات  فً

( تجانس المجموعتين التجريبية والضابطة  ي جميلا المتغيرات قيد البحث حيث 1يتضح من جدول )      
بمستوى الدلالة تراوح ما بين  (2.98: 0.09( ما بين )(LEVEN Testترواحت قيمة معامل ليفين 

 . ( مما يدل عمى تجانس المجموعتين0.02( وىي أكبر من )0.18: 0.21)

 :أدوات جمع البٌانات 
 : تحلٌل المراجع والأبحاث العلمٌة -

قام الباحث بتحميل المراجلا العممية والدراسات السابقة التي اىتمت بدراسة برامج  
ى ىتمت بدراسة متغيرات البحث الأخر ا( وكذلك التي 94ن  2ن1ن 2ن 9) الإرشاد النفسي مثل

 92ن99ن 90ن  8ن  9ن 2ن  4والتوجو نحو الحياة( مثل ) )اليقظة الذىنية والقمق الامتحاني
 (92ن 91ن

 -عداد الباحث( :إ) البحث فًالمستخدمة  استمارات استطلاع رأى الخبراء -

 :( الذكاء –الوزن  –الطول  –العمر الزمني  –)الاسم استمارة تسجيل بيانات اللاعبين
 (2مرفق )

 (3مرفق ) . استمارة تسجيل حضور اللاعبين لجمسات البرنامج 
 استمارة استطلاع رأى السادة الخبراء حول تحديد محاور البرنامج الإرشادي النفسي  .

 ( ٌوضح ذلك .3ول  )( وجد 4مرفق )

 المتغٌرات م
وحدة 
 القٌاس

 المجموعات
المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

Levene 

test 
مستوى 
 الدلالة 

1 
مقٌاس التوجه نحو 

الحٌاة ) التفاؤل 
 والتشأوم(

 
 ضابطة درجة

12.11 9.28 
0.09 0.18 

 تجرٌبٌة
12.11 9.11 

 مقٌاس القلق 2

 
 ضابطة درجة

44.29 0.18 
2.98 0.21 

 تجرٌبٌة
41.80 9.11 

 مقٌاس الٌقظة العقلٌة 4

 
 ضابطة درجة

22.29 4.02 
0.02 0.88 

 تجرٌبٌة
21.11 1.11 
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 الملاحظة العلمٌة : -

 مشكمة بحثو . العممية استطاع الباحث الوقوف عمىمن خلال الملاحظة 

 : المقابلة الشخصٌة -

تبيان الشخصية ملا السادة الخبراء وتم عرض استمارات الاسقام الباحث بإجراء المقابمة 
 . ( خبراء90كل استمارة عمى حدة لعدد ) كل عمى حدة لإبداء الرأي  ي

 (5( مرفق )2559) ,Langerعداد لانجر مقٌاس الٌقظة العقلٌة.  إ -

 (6مرفق ) Life Orientation Test (LOT)( ) التفاؤل والتشاؤم التوجه نحو الحٌاةمقٌاس  -

 (7مرفق ) Westside Test Anxiety Scaleاختبار وٌتسٌد لقلق الامتحان  -

 (8مقٌاس الذكاء العالً. )السٌد خٌري( مرفق ) -

 (9. مرفق )برنامج الإرشادي النفسًال -

 (3جدول )

 (15=ن) المقترح النفسً رشاديأبعاد البرنامج الإ فً الخبراء لآراء المئوٌة النسبة       

 عناصر البرنامج م
راء مجموع  آ
 الخبراء

النسبة 
 المئوٌة

 % 80 8 ثمان أسابٌع المقترح  الإرشادي النفسًفترة البرنامج  9
 % 80 8 جلستٌن فً الأسبوع الجلسات الإرشادٌةعدد  2
 % 10 1 .دقٌقة (35) الجلسة الإرشادٌة الواحدةزمن  1
 %900 90 الممارسة -التعزٌز  -النمذجة-المناقشة والحوار –المحاضرة  4

 ترة البرنامج الإرشادي  تحديد تم الخبراء آراء المموية النسبة خلال ومن( 2) الجدول من يتضح
وعدد الجمسات الإرشادية  ي الأسبوع وزمن الجمسة الإرشادية الواحدة والفنيات المستخدمة  ي البرنامج 

 . %  أكثر80حيث ارتضى الباحث نسبة 
 الدراسة الاستطلاعٌة: 

يوم  حتىن م22/1/2091 ثنينالإ من يوم   ي الفترة الاستطلاعيةقام الباحث بإجراء الدراسة 
مجتملا البحث وخارج عينة البحث من  طالب وطالبة (20)عمى عينة قواميا  نم2/90/2091الأحد 

 . إجراء المعاملات العمميةساسية وذلك بغرض الأ

 المعاملات العلمٌة المستخدمة فً البحث:
  الصـدق: أولاً :

ا وتم إجراء ىذن ى عينة البحث الاستطلاعيةالمقارنة الطر ية عمقام الباحث باستخدام صدق 
ن وقد قام الباحث بحساب دلالة الفروق بين المجموعتين لمتأكد من م22/1/2091 ثنينالإ يوم القياس 
 . يوضح ذلك(  4المقاييس المستخدمة وجدول )صدق 
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 (4جدول )

 بٌن الربٌع الأعلى والربٌع الأدنى "Zوتنً وقٌمة "– مان باستخدام الفروق دلالة

 (15)ن=قٌد البحث المقاٌٌس  فً 

 العدد القٌاسات المتغٌر م
متوسط 
 الرتب

مجمع 
 الرتب

 الدلالة  "Zقٌمة "

 مقٌاس التوجه نحو الحٌاة 1
 40.00 8.00 2 الربٌع الأعلى

 دالة 2.29
 92.00 1.00 2 الرٌبع الأدنى

 مقٌاس القلق 2
 40.00 8.00 2 الربٌع الأعلى

 دالة 2.24
 92.00 1.00 2 الرٌبع الأدنى

 مقٌاس الٌقظة العقلٌة 3
 40.00 8.00 2 الربٌع الأعلى

 دالة 2.22
 92.00 1.00 2 الرٌبع الأدنى

  يإحصامية بين الربيلا الأعمى والربيلا الأدنى  دلالة ذات  روق ىناك أن (4) جدول يتضح من
( وىي 2.29: 2.24" المحسوبة ما بين )Zلصالح الربيلا الأعمى حيث تراوحت قيم " قيد البحثالمقاييس 
 . 0.02عند مستوى  9.12أكبر من 

 : ثانٌاً : الثبات 

عادة تطبيقو ) الاختبارتطبيق  قام الباحث باستخدام طريقة  بفارق زمني قدره Test - Re test)وا 
عمى م 2/90/2091يوم الأحد  حتى  م22/1/2091 ثنينالإ يوم القياس الأول ( يوم من تطبيق 91)

( معاملات 2( طلاب من مجتملا البحث وخارج عينة البحث الأساسيةن ويوضح جدول )90عينة قواميا )
 . الثبات بين التطبيقين

 (5جدول )

 (25)ن=قٌد البحث المقاٌٌس  فً والثانًمعامل الارتباط بٌن التطبٌقٌن الأول 

 المتغٌرات
قٌمة "ر"  إعادة التطبٌق  التطبٌق الأول

 المحسوبة
المتوسط  الدلالة

 الحسابً
نحراف الا

 المعٌاري
المتوسط 
 الحسابً

نحراف الا
 المعٌاري

مقٌاس التوجه نحو الحٌاة   
التفاؤل والتشأوم()  

 دال 0.19 2.17 35.95 1.65 36.25

 دال 0.12 1.85 44.45 1.62 44.25 مقٌاس القلق
 دال 0.12 5.34 68.45 4.34 67.75 مقٌاس الٌقظة العقلٌة

 0.44=  0.02قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 
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 في وإعادة التطبيقالأول  التطبيقبيه  دال إدصائيا   ارتباطأن هىاك معامل ( 3)يتضخ مه جدول 

ه ـا بيــم اطـــالارتبل ـــامــراوح معــث تـدي، تلل الاختبـــاراث ثباثقيد البذث مما يدل علي المقاييس 

 (2939( وهو أمبر مه قيمت "ر" الجدوليت عىد مستوى )2964:  2960)

 البرنامج الإرشادي النفسً المقترح:

مساعدة الفرد  إلىتيدف  أنشطةالخطة التي تتضمن عدة  رشادي النفسي بمثابةيعد البرنامج الإ 
عمى حميا وعمى اتخاذ القرارات اللازمة بشأنيا وليذا  وتدريبوستبصار السموكي والوعي بمشكلاتو عمى الا

 . الجانب أىمية نحو توظيف طاقات الفرد وتنمية قدراتو ومياراتو

 الهدف من البرنامج : 

لحياة ف والمعمومات النظرية عن اليقظة الذىنية والتوجو نحو ابالمفاىيم والمعار تزويد اللاعبين 
 . أ راد عينة البحث والقمق الامتحاني لدى

 أسس إعداد البرنامج : 

الباحث عمى العديد من المراجلا  ي المجال الرياضي وكذلك  ي مجال الإرشاد النفسي  اطلاعبعد 
البرنامج الإرشادي النفسي المقترح  أسس بناءاستخمص الباحث بعض  (94()1)(2()1()2()9كمرجلا رقم)
 :التالية ي النقاط 

 .مراعاة السمات الخاصة بالعينة قيد البحث 

 .تناسب محتوى البرنامج ملا أىدا و 

 والتتابلا. م البرنامج بالأمان والاستمراريةأن يتس 

 .اختيار نوعية الوسامل الإرشادية التي تحقق ىدف البحث 

 .أن يعمل محتوى كل وحدة عمى تحقيق الأىداف المحددة ليذا البحث 

  الوسامل الإرشادية المستخدمة ملا قدرات الطلاب وخصامص نموىم.أن تتناسب 

 .أن تتناسب الأدوات المستخدمة ملا محتوى البرنامج 

 :)مراحل الجلسة الإرشادٌة ) المقابلة 

ثلاث مراحل وىي: الا تتذاحن البنذاءن الإقفذالن والمراحذل الذثلاث تمذر عمى الجمسة الإرشادية  تحتوي 
 كل مرحمة كالتالي: خلال المقابمةن ونشير إلى

 مرحلة الافتتاح: -

تسذذذتغرق مرحمذذذة الا تتذذذاح خمذذذس دقذذذامقن حيذذذث يذذذتم التركيذذذز عمذذذى إجذذذراءات الجمسذذذة أمذذذا بالنسذذذبة   
لموضوعات مرحمة الا تتاح  إنيا تختمف باختلاف أىداف الجمسةن ويمكن حصر أىذم ىذذه الموضذوعات  ذي 

 اآتي:
 .الترحيب بأعضاء الجماعة الإرشادية 
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  من حضور أعضاء الجماعة الإرشادية.التحقق 

 .التذكير بما تم الوصول إليو  ي الجمسة أو الجمسات السابقة 

 .الاستماع إلى ملاحظات الأعضاء حول ما تم الوصول إليو 

 الاتفاق عمى تنفيذىا  ي الجمسات السابقة. تم مراجعة التكميفات التي 

 أىداف يجب تحقيقيان  يي بمثابة ن حيث أن لكل جمسة شرح اليدف من الجمسة الإرشادية
 أىداف  رعية لمبرنامج.

  إتاحة الفرصة أمام أعضاء الجماعة لإعطاء ملاحظتيم واقتراحاتيم  يما يخص أىداف
 ما يتم الاتفاق عميو ضمن إجراءات الجمسة. إدخالإجراءات الجمسة الحالية ملا 

 .تييمة أعضاء الجماعة لمدخول  ي المرحمة الثانية 
 : عدادلإامرحلة   -

المتفق عمييا والمخطذط  الإجراءاتالمرحمة يتم تنفيذ  ىذهدقيقةن و ي  20 عدادالإتستغرق مرحمة  
 رشد النفسي  ي ىذه المرحمة :مليان ومن أدوار ال

  والإجراءاتالعرض والتوضيح والتفسير لمموضوعات. 

  لمبدء  ي المناقشة والممارسة. الأعضاءتوجيو 

 الأعضاء لتنفيذ التمرينات الخاصة بكل جمسة. توجيو 

 .إدارة الجمسة الإرشادية 

 مرحلة الإنهاء: -
 تستغرق هذه المرحلة خمس دقائق، وفً هذه المرحلة ٌمارس المرشد النفسً السلوكٌات التالٌة:

 .تمخيص ما تم التوصل إليو  ي مرحمة البناء 

 .الاستماع إلى ملاحظات واستفسارات الأعضاء 

 التكميفات المطموب تنفيذىا خارج الجمسة. توضيح 

 (28 - 22: 94) لتأكيد عمى موعد الجمسات التاليةا. 

  :الوسائل الإرشادٌة التً استخدمها الباحث لتطبٌق البرنامج 

 الفنيات أ ضل ولانتقاء تنفيذىان  ي المستخدمة الفنيات من بالكثير النفسي الإرشاد برامج تتميز
 .البرنامج من المستفيدين الأ راد وخصامص البرنامج أىداف ملا وتتناسب الحالي البحث تخدم التي

 المحاضـــرة: -

لتعريف الأ راد بأىمية و وامد الاتزان يستخدم الباحث مجموعة من المحاضرات العممية البسيطة 
 داء الرياضي.الانفعالين وأسباب حدوث الانفعال ومدى تأثيره عمى الأ
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 المناقشة والحوار:  -

ح الأ كار والأىداف والرد عمى يستخدم الباحث المناقشة والحوار  ي الجمسات الإرشادية لتوضي
 ستفسارات لتحقيق مزيد من التفاعل داخل الجمسة .الا
 النمذجــة:   -

يقوم الباحث بأداء نموذج لمتمارين )تمرينات اليقظة الذىنية( والأنشطة المستخدمة  ي البرنامج 
من أداميا بصورة صحيحة لكي يتم تحقيق أىدف الجمسة الإرشاديةن وتستخدم  حتى يتمكن المشاركين

نما تس شعارىم بالاطممنان لوجود تخدم لبث الثقة  ي نفوس الطلاب وأالنمذجة ليس لمتعميم  حسب وا 
لا يشعر المبتدئ   سة حتىالمرشد النفسي بجانبيمن كذلك تستخدم النمذجة لبث روح المرح والمعب والمنا

 . ل من البرنامجبالمم
 التعزٌز الإٌجابً:   -

يستخدم الباحث ىذه الوسيمة لتدعيم أي تحسن إيجابي يحدث للأ راد المشاركين  ي البرنامج 
 . داخل الجمسات

 الممارســة:  -

وىذه الوسيمة تتمثل  ي تمرينات الاسترخاء وبعض الألعاب الصغيرةن حيث تضفي نوع من المرح 
 . البرنامج وحتى لا يشعرون بالممل والضيق والسعادة عمى المشاركين  ي

  :محــتوى البرنــامــج 

( أسابيلا بواقلا 8عة عمى )جمسة إرشادية موز  92عمى يحتوي البرنامج الإرشادي النفسي 
ي ألى ىذه النتيجة من خلال استطلاع ر دقيقةن حيث توصل الباحث إ 10جمسة وزمن ال سبوعياًنجمستين أ

 (1مرفق ) السادة الخبراء.

 : التوزٌع الزمنً للبرنامج 
  (6جدول )

 البرنامج التوزٌع الزمنً لمحتوى

 عدد الجلسات عدد الأسابٌع مدة البرنامج
 الأسبوعٌة

زمن  
 الجلسة
 الواحدة

الزمن الكلً 
 للبرنامج

 ق365 35 2 8 شهرٌن

 8 الإجمالً
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 إجراءات تنفٌذ البحث:

 النحو التالي: ىالعينة الأساسية لمبحث عم ىعمالإرشادي النفسي قام الباحث بتنفيذ البرنامج    
 :إجراء القٌاسات القبلٌة   -

وذلك يوم  الأساسية قام الباحث بإجراء القياس القبمي لممتغيرات قيد البحث عمى عينة البحث         
 -نحو الحياة التوجو  -اليقظة الذىنية )مستوى  والتي تضمنت قياس م8/90/2091الموا ق الثلاثاء 

 . أ راد عينة البحثلدى  (قمق الامتحان

 :الإرشادي النفسًتطبٌق البرنامج  -

الخميس  ي الفترة من  الإرشادي النفسي عمى عينة البحث الأساسيةقام الباحث بتطبيق البرنامج        
 ي  جمستين( 2بواقلا ) أسابيلا( 8لمدة ) م24/99/2091الأحد  وحتى م90/90/2091 الموا ق
ن وتم تحديد زمن جمسة ستة عشر( 92)الإرشادي النفسي  ي البرنامج  الجمساتن حيث بمغت عدد الأسبوع
 .( دقيقة 10خلال البرنامج بواقلا ) الجمسة

 إجراء القٌاسات البعدٌة: -

قام الباحث بإجراء القياس البعدي عمى أ راد  الإرشادي النفسيبعد الانتياء من تطبيق البرنامج       
 وبنفس شروط وترتيب إجراء القياسات القبمية م4/92/2091 ربعاء الموا قالأ عينة البحث وذلك يوم 

أ راد عينة  لدى (قمق الامتحان -التوجو نحو الحياة  -)اليقظة الذىنية مستوى  والتي تضمنت قياس
 . البحث

 المستخدمة:المعالجات الإحصائٌة 

 :حصامية التاليةدا و استخدم الباحث المعالجات الإو قاً لطبيعة البحث وأى
 . النسبة المموية - .يالمتوسط الحساب -
 لدلالة الفروق الإحصامية. T. Test)) اختبار - معامل الالتواء . -
 الوسيط. –   رتباط .معامل الا  - يالإنحراف المعٌار -

 :عرض ومناقشة النتائج
بين  ة إحصامياً لالدذات توجد  روق " ىومناقشة نتائج الفرض الأول والذي ٌنص علأولاً: عرض  -

قمق  -التوجو نحو الحياة  -)اليقظة الذىنية  ىمستو  ي القياسات القبمية والبعدية درجات  اتمتوسط
 . أ راد المجموعة الضابطة ىالامتحان( لصالح القياس البعدي لد
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 ( 7جدول ) 

القٌاسٌن القبلً والبعدي للمجموعة الضابطة فً مقٌاس الٌقظة قٌد الفروق بٌن متوسطً 
 (15)ن= البحث

 2.92=  5.55قٌمة ت عند مستوى 

والبعدي  ياً بين متوسطي القياسين القبمي( وجود  روق دالة إحصام9يتضح من نتامج جدول )
قيمة "ت" لصالح متوسط القياس البعدي حيث بمغت  لممجموعة الضابطة  ي مقياس اليقظة قيد البحث

 . %(9( وىي أكبر من قيمة "ت" الجدوليةن وبنسبة تحسن بمغت ما بين )2.24المحسوبة )

الفروق بٌن متوسطً القٌاسٌن القبلً والبعدي للمجموعة الضابطة فً مقٌاس  ( 8جدول ) 
 (15)ن= التوجه قٌد البحث

 2.92=  5.55قٌمة ت عند مستوى 

( وجود  روق دالة إحصامياً بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي 8يتضح من نتامج جدول )
قيمة "ت"  لصالح متوسط القياس البعدي حيث بمغت لممجموعة الضابطة  ي مقياس التوجو قيد البحث

 . %(2.41( وىي أكبر من قيمة "ت" الجدوليةن وبنسبة تحسن بمغت ما بين )1.80المحسوبة )
 ( 8جدول ) 

الفروق بٌن متوسطً القٌاسٌن القبلً والبعدي للمجموعة الضابطة فً مقٌاس 
 (15)ن= القلق قٌد البحث

 2.92=  5.55قٌمة ت عند مستوى 

 الاختبار م
وحدة 

 القٌاس

نسبة  القٌاس البعدي القٌاس القبلً

 التحسن

قٌمة ت 

 ع م ع م المحسوبة

 6.24 7.55 3.74 71.33 4.55 66.67 درجة مقٌاس  الٌقظة العقلٌة 1

 الاختبار م
وحدة 

 القٌاس

نسبة  القٌاس البعدي القٌاس القبلً

 التحسن

قٌمة ت 

 ع م ع م المحسوبة

3 
نحو الحٌاة      مقٌاس التوجه

 )التفاؤل والتشأوم(
 3.85 6.49 1.83 38.27 1.58 35.93 درجة

 الاختبار م
وحدة 

 القٌاس

نسبة  القٌاس البعدي القٌاس القبلً

 التحسن

قٌمة ت 

 ع م ع م المحسوبة

 24.93 37.35 2.53 32.53 5.98 44.67 درجة مقٌاس  القلق الامتحانً 1
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( وجود  روق دالة إحصامياً بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي 8يتضح من نتامج جدول )

البحث لصالح متوسط القياس البعدي  حيث  بمغت  قيد  لممجموعة الضابطة  ي مقياس القمق قيد البحث
( وىي أكبر من قيمة "ت" الجدوليةن وبنسبة تحسن بمغت ما بين 24.11قيمة "ت" المحسوبة )

(19.10.)% 
استفادة الطالب من تجارب السابقين  إلى التحسن البسيط  ي اليقظة الذىنيةويرجلا الباحث ذلك   

 سابيا من خلال الاطلاع عمىالتي قد استفاد منيا الطلاب وتوجييات الوالدين والخبرات التي قد يكون اكت
 Franco, etخرون وآ رانكو من  ملا بحث كلاً الحالي نتامج البحث  يو الامتحانات السابقة وىذا ما يتفق 

al. (2090( )98 ن)نابورا(ن 92( )2091) عمي طمب الضبلان أحمدن  تحي عبد الرحمNapora,  
 .( 9( )2091) سامي محسن الختاتنو(ن 22( )2091)

لتحسن البسيط أيضاً  ي مستوى التفاؤل إلى التحسن  ي مستوى اليقظة وىذا كما يعزو الباحث ا  
شونيرت رتشيل  ثوالتفاؤل وىذا ما يتفق ملا بح ن ىناك علاقة طردية بين اليقظة الذىنيةيدل عمى أ

نجازىا إنما إإن أية عممية يرغب الفرد  ي Schonert-Reichl, & Lawlor  (2090( )21 )ولالور 
 التفاؤلنلى إن لذلك  يو بحاجة واليقظة العقميةلى إعداد كمية مناسبة من الطاقة الحيوية ة إتكون بحاج

لى حاضر يرضى إعمى قدرة معينة لإحالة المستقبل كأنو حاصل  نمسبقاً والمتفامل لديو الرغبة بالنجاح 
عداد الطاقة اللازمة بدءاً إ  بون صدار الأوامر وا  لى إجاز الأعمال نإمن  نو يوا ق عمى مطالبة المخ لو وا 

 . ما يصدر عنو من أحكام

التحسن  ي اليقظة  % ( إلى 19.10 ي خفض القمق بنسبة ) كما يفسر الباحث التحسن   
 الامتحانلموقف  الطلابأن استجابة Elder (2090( )99 )ما يتفق ملا بحث الدر وىذا  الذىنية

الفعالة  الذىنيةإذ كمما استخدم الأساليب  الامتحاننتتوقف عمى نوعية الأساليب التي يحددىا لمواجية 
 مواجيتو .مكنتو من التحكم  ي الوضلا والتحكم بمحاولة تخفيفو حتى يتمكن من 

ذات توجد  روق أنو ى صحة الفرض الأول والذي ٌنص على قد أجاب عللك ٌكون الباحث ذوب
التوجو نحو  -)اليقظة الذىنية  مستوى ي القياسات القبمية والبعدية درجات  اتبين متوسط ة إحصامياً لالد

 . أ راد المجموعة الضابطة لامتحان( لصالح القياس البعدي لدىقمق ا -الحياة 

بين  ة إحصامياً لالدذات توجد  روق  الفرض الثانً والذي ٌنص علىنتائج عرض ومناقشة ثانٌاً :  -
قمق  -التوجو نحو الحياة  -)اليقظة الذىنية  مستوى ي القياسات البعدية درجات  اتمتوسط

 . الامتحان( لممجموعتين التجريبية والضابطة لصالح المجموعة التجريبية
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 ( 9جدول ) 

والبعدي للمجموعة التجرٌبٌة فً مقٌاس الٌقظة قٌد الفروق بٌن متوسطً القٌاسٌن القبلً 
 (15)ن= البحث

 2.92=  5.55قٌمة ت عند مستوى 

( وجود  روق دالة إحصامياً بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي 1نتامج جدول )يتضح من 
بمغت  وسط القياس البعدي حيث قيد البحث لصالح مت لممجموعة التجريبية  ي مقياس اليقظة قيد البحث

( وىي أكبر من قيمة "ت" الجدوليةن وبنسبة تحسن بمغت ما بين 99.29قيمة "ت" المحسوبة )
(29.40)% . 

 ( 15جدول ) 
الفروق بٌن متوسطً القٌاسٌن القبلً والبعدي للمجموعة  التجرٌبٌة فً مقٌاس التوجه قٌد 

 (15)ن= البحث

 2.92=  5.55قٌمة ت عند مستوى 
( وجود  روق دالة إحصامياً بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي 90يتضح من نتامج جدول )

قيمة "ت"  لصالح متوسط القياس البعدي حيث بمغت لممجموعة التجريبية  ي مقياس التوجو قيد البحث
 . %(21.90( وىي أكبر من قيمة "ت" الجدوليةن وبنسبة تحسن بمغت ما بين )92.11المحسوبة )

 ( 11جدول ) 
الفروق بٌن متوسطً القٌاسٌن القبلً والبعدي للمجموعة التجرٌبٌة فً مقٌاس القلق قٌد 

 (15)ن= البحث

 2.92=  5.55قٌمة ت عند مستوى 

 الاختبار م
وحدة 
 القٌاس

نسبة  القٌاس البعدي القٌاس القبلً

 التحسن

قٌمة ت 

 ع م ع م المحسوبة

 3.72 88.33 3.99 69.33 درجة مقٌاس  الٌقظة العقلٌة 1
27.45 11.51 

 الاختبار م
وحدة 
 القٌاس

نسبة  القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 التحسن

قٌمة ت 
 ع م ع م المحسوبة

 15.74 23.15 1.41 45.47 1.39 36.93 درجة نحو الحٌاة مقٌاس التوجه 3

 الاختبار م
وحدة 
 القٌاس

نسبة  القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 التحسن

قٌمة ت 
 ع م ع م المحسوبة

 13.85 163.86 2.26 16.65 1.93 43.85 درجة مقٌاس  القلق 3
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( وجود  روق دالة إحصامياً بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي 99يتضح من نتامج جدول )

قيمة "ت" لصالح متوسط القياس البعدي حيث بمغت  لممجموعة التجريبية  ي مقياس القمق قيد البحث
 . %(921.82( وىي أكبر من قيمة "ت" الجدوليةن وبنسبة تحسن بمغت ما بين )91.80المحسوبة )
البرنامج الإرشادي وما يتضمنو من معمومات  محتوى تأثير ىإل التحسنيرجلا الباحث ذلك و 

تتميز بالبساطة والسلاسة  ي أداميان  يي تعتمد عمى وتمرينات اليقظة الذىنية التي ومعارف وتدريبات 
 كار والمفاىيم  ي تصحيح الأ الطلابساعدت  حيث .تقنيات التنفس والتأمل والاسترخاء والمسح الجسمي

 .  المشاركين  ي البرنامج الطلابلدى  القمق الامتحانيالخاطمة مما أدى إلى خفض مستوى 
ىداف التي يمكن تحقيقيا من أن ىناك عدد من الأ ىإل م(2002إخلاص عبد الحفيظ ) وتشير
ن ىميا: مساعدة الرياضي عمى الالتزام بالخمق الحميدأالنفسي لمرياضيين ومن  الإرشادخلال عممية 

تمكين الرياضي من توجيو حياتو بنفسو  ي ن يجابي نحو ذاتومساعدة الرياضي عمى تنمية المفيوم الإ
توجيو الرياضي إلى أ ضل الطرق ن دوا لا الرياضي وتحقيق مطالبوباع العمل عمى إشن حدود قدراتو

تزويد الرياضيين بقدر كا ي من المعمومات التخصصية لمساعدتيم  ي  نعمى درجات النجاحألتحقيق 
 . (29: 9) النفسي معر ة الذات وتحقيق التوا ق

Schonert-Reichl, & Lawlor  (2090 )شونيرت رتشيل ولالور و ى ىذا الصدد يؤكد 
ى إدارة البيمة المحيطة من خلال متعزيز الشعور بالقدرة عمنيا   وامد متعددة ميقظة الذىنيةن ل( أ21)

ربما  حظةمة الضغوطن وتحسين الشعور بالتماسكن لأن الوعي لحظة بيالاستجابات الكيفية لمواج تعزيز
 . المعنى الحياة واستكشافان وتعزيز الشعور بمعنى يحساس بى الخبرات والإمل الانفتاح عييس

 تحي (ن 2090( )98) .Franco, et alخرون وآ رانكو من  وتتفق نتامج البحث ملا بحث كلاً 
سامي محسن (ن 2091( )22)  ,Naporaنابورا(ن 92( )2091) عمي طمب الضبلان أحمدعبد الرحمن 

 . قلر لا مستوى يقظة الع  اعمية البرنامج التدريبي  ي(  ي 9( )2091) ةالختاتن

 عمى الطلابتساعد  اليقظة الذىنيةن أElder (2090( )99 )ىذا الصدد يؤكد الدر   يو 
الفردن لأنيا تضيف موك الأكثر  اعمية المرتبط بالتخمص من الاستجابة اآلية والتركيز عمى تنظيم الس

 . الحيوية والوضوح لمخبرة وبالتالي تسيم  ي راحة الفرد وسعادتو

تتنبأ  المستويات المنخفضة من اليقظة الذىنيةن ( أ2( )2001الأنصاري )يؤكد بدر محمد و 
 . المخدرةاستخدام المواد ينتيي بن و الصدمةلاكتمابن واضطراب ما بعد التشاؤم المسبب لب

( حيث أكدت عمى أن لمبرنامج الإرشادي 1()2094ملا نتامج أسماء متولي )ذلك يتفق كما 
 . دية نحو ممارسة الأنشطة اللاصفيةاتجاىات تمميذات المرحمة الإعداالنفسي تأثير إيجابي عمى تعديل 
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 حدوث عمى أكدت والتي (4م()2004) من انتصار الر اعي ويتفق ذلك ملا نتامج دراسة كلاً 

ويتفق ملا  لدييمن نجازالإ  مستوى عمى إيجابياً  أثر مما اللاعبين لدى بالنفس الثقة مستوى  ي تطور
 اتجاىات تحسين إلى أدى الإرشادي البرنامج أن إلى توصمت والتي(ن 2م()2092)أسماء حسين دراسة 

والتي أكدت نتامجيم عمى أن تقديم المعارف والمعمومات  .الصيفية الأنشطة ممارسة نحو التمميذات
 وتصحيح الأ كار الخاطمة والتي يجيميا الفرد عن المتغير قيد الدراسة تساعد  ي تحسين التفكير الإيجابي

 . نحو ذلك المتغير
ذات توجد  روق  ذلك ٌكون الباحث قد أجاب على صحة الفرض الثانً والذي ٌنص على أنهوب

التوجو نحو الحياة  -)اليقظة الذىنية مستوى  ي القياسات البعدية درجات  اتبين متوسط ة إحصامياً لالد
 .التجريبيةقمق الامتحان( لممجموعتين التجريبية والضابطة لصالح المجموعة  -

 اتبين متوسط ة إحصامياً لالدذات توجد  روق  نتائج الفرض الثالث والذي ٌنص على أنهعرض ثالثاً : 
لامتحان( لصالح قمق ا -التوجو نحو الحياة  -)اليقظة الذىنية  مستوى ي القياسات البعدية درجات 

 أ راد المجموعة التجريبية . القياس البعدي لدى

 
 ( 12جدول ) 

بٌن متوسطً القٌاسٌن البعدٌٌن للمجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة فً المتغٌرات  الفروق
 (35)ن= قٌد البحث

 2.02=  5.55قٌمة ت عند مستوى 
  ( وجود  روق دالة إحصامياً بين متوسطي القياسين البعديين92يتضح من نتامج جدول )       

حيث  لصالح متوسط درجات المجموعة التجريبية  لممجموعتين الضابطة والتجريبية  ي المتغيرات قيد البحث
 . ( وىي أكبر من قيمة "ت" الجدولية20.10: 92.09بمغت  قيمة "ت" المحسوبة ما بين )

الحد من  ساعدت الطلاب عمى ن تدريبات اليقظة الذىنيةى أويرجلا الباحث ىذه النتامج إل
الشعور بالقمق والتوتر والتقميل من درجة الشعور بالتيديد والخوف وزيادة الشعور بالسعادة والتفاؤل لدي 

 المجموعة التجريبية .

 الاختبار م
وحدة 
 القٌاس

 المجموعة التجرٌبٌة المجموعة الضابطة
 قٌمة ت المحسوبة

 ع م ع م

1 
نحو الحٌاة)  مقٌاس التوجه

 التفاؤل والتشأوم(
 درجة

38.27 1.83 45.47 1.41 12.57 

 25.35 2.26 16.65 2.53 32.53 درجة  مقٌاس القلق 2

 12.55 3.72 88.33 3.74 71.33 درجة العقلٌة مقٌاس الٌقظة 3
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 تحي (ن 2090( )98) .Franco, et alخرون وآ رانكو من  وتتفق نتامج البحث ملا بحث كلاً    

سامي محسن (ن 2091( )22)  ,Naporaنابورا(ن 92( )2091) عمي طمب الضبلان أحمدعبد الرحمن 
 . يقظة الذىنيةالر لا مستوى   اعمية البرنامج التدريبي  ي(  ي 9( )2091) ةالختاتن

العقميةن والتي تعمل عمى جعل لى تأثير تمرينات اليقظة إيعزي الباحث النتامج السابقة كما 
ى الاندماج  ي مالقدرة عبم ويتصفون ير  ي أعمالى الانتباه والتذكمالقدرة ع ولدييم دامماً متيقظين  الطلاب

م مينية مما يجعىني وعدم التركيز والنقص  ي المرونة الذىذالشرود ال جنبونواحد ويت أكثر من عمل
 . البيمةالجديدة  ي  لممتغيرات للاستجابةوكية مم السيطرق م أوىتغيير أ كار  يقبمون

بقدرات الفردن  تتأثر اليقظة الذىنيةن من أ Alter (2092 )(99) بحث التر ووىذا ما أثبت
 . نجازدا عيتون وقدرتو عمى التخطيط والإ وتوقعاتو الشخصيةن و 

تتوقف عمى نوعية  الامتحانلموقف  الطالبأن استجابة Elder (2090( )99 )الدر ويرى 
الفعالة مكنتو من التحكم  ي  الذىنيةإذ كمما استخدم الأساليب  الامتحاننالأساليب التي يحددىا لمواجية 

 . مواجيتوالوضلا والتحكم بمحاولة تخفيفو حتى يتمكن من 

عمى امتلاك ميارات عالية من التفكير  تساعد الطالب الذىنية ن تمرينات اليقظةويرى الباحث أ
بحيث يصبح من الممكن مواجية  العمميةنواجو الضغوط التي يتعرض ليا المتعمم أثناء مسيرتو يحتى 
 . عالة لات القمق المختمفة بصورة حا

ذات توجد  روق أنو  ذلك ٌكون الباحث قد أجاب على صحة الفرض الثالث والذي ٌنص علىوب
التوجو نحو الحياة  -)اليقظة الذىنية مستوى  ي القياسات البعدية درجات  اتبين متوسط ة إحصامياً لالد
 لتجريبية .أ راد المجموعة ا لامتحان( لصالح القياس البعدي لدىقمق ا -

 الاستنتاجات :

طلاب كمية التربية اليقظة الذىنية لدى  ىن مستو يتحس  يذو  اعمية  الإرشادي النفسيالبرنامج  -
 الرياضية جامعة سوىاج.

طلاب كمية التربية  ى القمق الامتحاني لدىمستو  خفضي  ذو  اعمية  الإرشادي النفسيالبرنامج  -
 الرياضية جامعة سوىاج.

طلاب كمية التربية  التوجو نحو الحياة لدى ىن مستو يي تحس ذو  اعمية  الإرشادي النفسيالبرنامج  -
 الرياضية جامعة سوىاج.
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 التوصٌات : -

يجابي  ي خفض فسي لمرياضيين لما ليا من تأثير إالإرشاد النضرورة التركيز عمى برامج  -9
 الأداء لمرياضي.واىر النفسية السمبية المؤثرة عمى مستوى بعض الظ

 اد النفسي قيد البحث لتحسين مستوىلعاب الرياضية لبرنامج الإرشاستخدام مدربي الأ  ضرورة -2
 اللاعبين. ة الذىنية والتوجو نحو الحياة لدىاليقظ

 لاعبي بعض الرياضات الجماعية والفردية.إجراء دراسات أخرى مشابية عمى  -1
رة وجود أخصامي نفسي رياضي لمعمل ملا الفرق الرياضية بما يساىم  ي تطوير الأداء ضرو  -4

 الرياضي للاعبين.

 المراجع
 أولاً المراجع العربٌة.

ن القاىرةن مركز 9إخلاص محمد عبد الحفيظ: التوجيو والإرشاد النفسي  ي المجال الرياضين ط (9
 م.2002الكتاب لمنشرن

أسماء حسين عمي مصطفى زايد: تأثير برنامج إرشادي عمى الصراع النفسي لتمميذات المرحمة  (2
لمرياضةن رسالة ماجستير غير منشورة ن كمية التربية  الممارساتالثانوية 

 م.2092الرياضية جامعة المنصورة 

ت المرحمة نفسي رياضي عمى اتجاىات تمميذا إرشاديأسماء محمود السعيد متولي: تأثير برنامج  (1
 نةلاصفيةن رسالة ماجستير غير منشور ال الأنشطةنحو ممارسة  الإعدادية

 م.2094جامعة المنصورةن  نالرياضيةكمية التربية 

(: السعادة النفسية وعلاقاتيا ببعض المتغيرات النفسية 2002أماني عبد المقصود عبد الوىاب ) (4
نفسية والتربويةن لدى عينة من المراىقين من الجنسيينن مجمة البحوث ال

 (.2(ن العدد )29كمية التربيةن جامعة المنو يةن المجمد )

النفسي الديني والإرشاد السموكي  ي  للإرشاد اعمية برنامجين : إيمان حسني محمد العيوطي (2
من المراىقاتن رسالة ماجستير غير منشورةن كمية  لعينةخفض حدة الغضب 

 .م2002 جامعة المنصورةن نالتربية

قياسيما وعلاقتيما ببعض متغيرات الشخصية  والتشاؤم: ل(: التفاؤ2001نصاري )محمد الأ بدر  (2
مجمس النشر ن والعموم الاجتماعية اآدابحوليات ن لدى طلاب جامعة الكويت

  .جامعة الكويتن العممي
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 ي خفض الضغط   عالية برنامج لمتدريب عمى اليقظة الذىنية(: 2091) ةسامي محسن الختاتن (9

 -دراسات  نجامعة حكومية  ي الأردن النفسي وتحسين نمط الحياة لدى طمبة
 (. 42ن المجمد )العموم التربوية

م 22وعلاقتيا بالسباحة الحرة  (: اليقظة الذىنية2091أسيل جميل كاطلا ) نسيير رعد يحيى (8
(ن 92ن المجمد )الرياضيةلطالبات المرحمة الثالثةن مجمة عموم التربية 

 كمية التربية الرياضية. -جامعة بابل (ن 4)العدد
يجابي عمى التصور الذىني لتنمية التفكير الإ إرشاديتأثير منيج  عظيمة عباس السمطاني: (1

عموم التربية الرياضيةن  مجمةللاعبين الشباب بكرة القدمن بحث عممين 
 م.2090 نالمجمد الثالثن العدد الثالث

مجمة العموم  لدى طمبة الجامعةن (: اليقظة الذىنية2098) يعمي حسين مظمومن سلام محمد عم (90
كمية التربية لمعموم  -(ن جامعة بابل 1(ن العدد )22جمد )الإنسانيةن الم

 الإنسانية.
وعلاقتيا بالكفاءة الذاتية لدى عينة من طلاب كمية  (: اليقظة الذىنية2098عمي محمد الشموي ) (99

 (.91 ي التربيةن العدد ) التربية بالدوادمين مجمة البحث العممي
 ي خفض أعراض  (:  اعمية اليقظة الذىنية2091 تحي عبد الرحمن الضبلان أحمد عمي طمب ) (92

الاكتماب النفسي لدى عينة من طلاب الجامعةن مجمة الإرشاد النفسين العدد 
 (ن جامعة أسيوط.14)

 .12وماذا بعدىان مجمة المعر ة العدد  الاختبارات(: ماذا تعني 9118محمد أحمد الرشيد ) (91
النفسي  ي المجال الرياضين  والإرشادالتوجيو  :إسماعيلوماجدة محمد  نمحمد العربي شمعون (94

 م. 2002ن دار الفكر العربين9ط

(: العلاقة بين قمق الاختبار والتحصيل الدراسي لدى طالبات كمية التربية 9111ميا العجمي ) (92
 ن الكويت.92الادبي(ن رسالة الخميج العربي العدد  لمبنات بالإحساء )القسم

 المراجع الانجلٌزٌة. :ثانٌاً 
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 البحثممخص 

وجو نحو رشادي نفسي باستخدام تمرينات اليقظة الذىنية عمى التنامج إتأثير بر 
 طلاب كمية التربية الرياضية بجامعة سوىاج   الحياة وقمق الامتحان لدى

 وليد سيد حسين * د/
النفسي الرياضي أحد المجالات التطبيقية لعمم النفس الرياضي وىذا النوع  والإرشاديعتبر التوجيو 

ن وييدف البحث الحالي إلى تصميم أو المشكمة ثم يبحث عن العلاج الأزمةلا ينتظر حدوث  الإرشادمن 
استخدم اليقظة الذىنية ومعر ة تأثيره عمى اليقظة الذىنيةن و رشادي نفسي باستخدام تمرينات برنامج إ

تم م ثضابطةن  تين إحداىما تجريبية والأخرىلمجموع التجريبي التصميم"الباحث المنيج التجريبي ذو 
اجن لمعام الجامعي سوىبكمية التربية الرياضية ب العمدية من طلاب الفرقة الأولىاختيار العينة بالطريقة 

اىما حدنة أساسيةن تم تقسيميم بالتساوي إلى مجموعتين إ( طالب وطالبة كعي10ن بواقلا )م2091/2020
ضرورة تتمثل  ي ( طالب وطالبة وكانت أىم التوصيات 92الأخرى ضابطة )و ( طالب وطالبةن 92تجريبية )

واىر النفسية يجابي  ي خفض بعض الظير إفسي لمرياضيين لما ليا من تأثالإرشاد النالتركيز عمى برامج 
اد لعاب الرياضية لبرنامج الإرشالسمبية المؤثرة عمى مستوى الأداء لمرياضي وضرورة استخدام مدربي الأ 

جراء دراسات أخرى اليقظ النفسي قيد البحث لتحسين مستوى ة الذىنية والتوجو نحو الحياة لدى اللاعبين وا 
 ت الجماعية والفردية.لاعبي بعض الرياضا مشابية عمى
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Abstract 

The effect of a psychological counseling program of mindfulness 

exercises on the orientation towards life Exam anxiety among 

students of the Faculty of Physical Education at Sohag University 

* Dr. Walid Sayed Hussein  

 Sports psychological guidance and counseling is one of the applied 

fields of sports psychology, and this type of counseling does not wait for the 

crisis or problem to occur and then searches for treatment. The experimental 

design with the "experimental design of two groups, one experimental and the 

other control, the sample was chosen in an intentional way from the students 

of the first year at the Faculty of Physical Education in Sohag, for the 

academic year 2019/2020 With (30) male and female students as a basic 

sample, they were divided equally into two groups, one experimental group 

(15) male and female students and the other control (15) male and female 

students. The most important recommendations were the need to focus on 

psychological counseling programs for athletes because of their positive 

impact in reducing some phenomena Negative psychological impact on the 

level of performance of the athlete 
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