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"Baer et al."

 مما سبق يتضح لدى الباحثة ما يلي:

(Sapthiang, Gordon, & Shonin, 2019)
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 :من الدراسات السابقة البحث الحالي أوجه استفادة

 :الدراسة فروض

 إجراءات الدراسة: 
منهج الدراسة: -أولًا  



 

 

 

سة:عينة الدرا -ثانيًا

Five Facet Mindfulness 

Questionnaire) Baer, et al, 2006)

 

 



 

 

 

 سة:اأدوات الدر -اثالثً

 "Baer et al."(Five Facet 

Mindfulness Questionnaire, 2006)
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 مستوى الدلالة معامل ارتباط البعد بالدرجة الكلية للمقياس البعد

 **0977. الملاحظة

 0.1.عند  دال

 **0942. الوصف

 **0846. التصرف بوعي في اللحظة الحاضرة

 **0922. عدم الحكم على الخبرات الداخلية

 **0873. عدم التفاعل مع الخبرات الداخلية

 

 

 

Cronbach – Alpha

 الوصف الملاحظة المقياس الحالي

التصرف بوعي 

في اللحظة 

 الحاضرة

عدم الحكم على 

الخبرات 

 الداخلية

عدم التفاعل مع 

 الخبرات الداخلية

الدرجة 

 الكلية

الدرجة الكلية 

 للمقياس المحك
26819** 26822** 26092** 2602.** 26002** 26813** 



 

 

 

 المقياس

 معاملات الثبات

 كرونباخ-ألفا
 إعادة التطبيق

 مستوى الدلالة معامل الارتباط

 **0853. 09.2. الملاحظة

.0.1 

 **0743. 0919. الوصف

 **0863. 0911. التصرف بوعي في اللحظة الحاضرة

 **0793. 0889. عدم الحكم على الخبرات الداخلية

 **0765. 0883. عدم التفاعل مع الخبرات الداخلية

 **0927. 0974. المقياس ككل

 

 

 



 

 

 

  :البرنامج أهمية



 

 

 

 الفنيات الأهداف اسم الجلسة م

أن تتعرف الباحثة على المشاركات في البرنامج من -1 التعارف 1

 طالبات الصف الثاني الثانوي ووضع.

 أن توضح الباحثة الهدف الأساسي من البرنامج.-2

 المحاضرة.، المناقشة والحوار

 

التدريب على  2

الاسترخاء 

 العضلي

أن تتقن الطالبات مهارة الاسترخاء والهدوء والاتزان -1
 الانفعالي.

 أن تتدرب الطالبات على تطبيق فنية المراقبة الذاتية.-2

التدريب على الاسترخاء ، المحاضرة
الواجب ، المراقبة الذاتية، العضلي

 المنزلي.

على  التدريب 3

الاسترخاء 

 الذهني

 ممارسة فنيات اليقظة الذهنية. أن تبدأ الطالبة-1
أن تتعلم الطالبة التركيز على عمل شيء واحد  وتركيز  -2

الانتباه تماما على المهمة الحالية في الوقت الحاضر مما 

 .يساعد على الاستمرار في التركيز 

التدريب على الاسترخاء ، المحاضرة
                                            ،العضلي والذهني

، التدريب على ممارسة "العقل الواحد"

 الواجبات المنزلية.

تابع التدريب  4

على فنيات 

اليقظة 

 الذهنية

 أن تمارس الطالبة فنيات اليقظة الذهنية.-1
أن تتعلم الطالبة تطوير فنيات اليقظة الذهنية " وتشمل عدم -2

 الحكم، والعقل الواحد. 

 .ائقدق 12لمدة أن تمارس الطالبة التنفس المتعقل يوميا -3

 التدريب على الاسترخاء، المحاضرة
، ممارسة التنفس المتعقل، والتأمل

، التدريب على ادارة الانفعالات

 الواجبات المنزلية.

تابع التدريب  5

على  اليقظة 

 الذهنية

 أن تتابع الطالبة ممارسة فنيات اليقظة الذهنية.-1

تعرف الطالبة على أثر ممارسة التأمل على العقل أن ت-2

 والجسم معا.
  .أن تتدرب الطالبات على فنية صرف الانتباه-3

 ،المحاضرة، المناقشة والحوار

، التدريب على الاسترخاء والتأمل

، التدريب على فنية صرف الانتباه
  يالواجب المنزل

التفكير  6

 التأملي

التفكر في المشكلات والعمل أن تدرب الباحثة الطالبات على 

 على حلها بطريقة علمية ومرنة.

، المحاضرة، المناقشة والحوار

الواجب ، ممارسة الاسترخاء والتأمل

 المنزلي.

العقل  7

 الإيجابي

أن تتدرب الطالبة على تحويل التأثيرات السلبية ومنغصات -1

 الحياة الى دلالات ايجابية.

لسلبية في الحياة فرصا مثالية أن تتعلم الطالبة أن التجارب ا-2

 للتعلم وتصويب وجهة ومسار الذات في الحياة.

، المناقشة والحوار، المحاضرة

، النمذجة، ممارسة الاسترخاء والتأمل

الانفتاح على ، صرف الانتباه

 الواجب المنزلي.، الخبرات

التفاؤل  8

 الواقعي

أن تتدرب الطالبات على حل المشكلات بطريقة علمية،  -1

 والتعامل مع السلبيات ومحاولة صنع واتخاذ القرار.
 

، المحاضرة، المناقشة والحوار

التدريب ، ممارسة الاسترخاء والتأمل
، صرف الانتباه، على حل المشكلات

 الواجبات المنزلية.، النمذجة

التوجه  9

الإيجابي في 

 الحياة

 تتقن الطالبة التفكير بشكل ايجابي.أن -1

أن تتقن الطالبة مهارات صرف الانتباه، والمراقبة الذاتية، -2
  .وادارة الانفعالات

، المحاضرة ،المناقشة والحوار

المراقبة ، ممارسة الاسترخاء والتأمل
الواجبات ، صرف الانتباه، الذاتية

 المنزلية.

الجلسة  .1

 الختامية

الطالبات فيما اكتسبن من جلسات أن تناقش المرشدة -1
 البرنامج.

أن تتعرف المرشدة على مدى تأثير البرنامج في حياة -2

 الطالبات المشاركات في البرنامج.

، المحاضرة،المناقشة والحوار  
 ممارسة الاسترخاء والتأمل.

 

 : الدراسة نتائج
:الأول الفرض نتائج



 

 

 

 ن المجموعة المتغيرات
متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب
 Zقيمة  Uقيمة 

مستوي 

 الدلالة

 

 الملاحظة

 2621 96.13 16122 393612 22692 11 التجريبية

 121612 8612 11 الضابطة

 

 الوصف

 96.39 16222 399622 22693 11 التجريبية

 

2621 

 121622 8620 11 الضابطة

 

 التصرف بوعي

 2621 96.00 26222 391622 23622 11 التجريبية

 122622 8622 11 الضابطة

 2621 96.81 26222 391622 23622 11 التجريبية عدم الحكم على الخبرات الداخلية

 122622 8622 11 الضابطة

 2621 .9619 26222 393622 22680 11 التجريبية عدم التفاعل مع الخبرات الداخلية

 122622 8613 11 الضابطة

 2621 9..96 26222 391622 23622 11 التجريبية الدرجة الكلية لليقظة الذهنية

 122622 8622 11 الضابطة

ElAdl 2020



 

 

 

 نتائج الفرض الثاني:

"Willcocxon-Signed 

Ranks Test"

Willcocxon

 المتغيرات
اتجاه فروق 

 الرتب

متوسط  ن

 الرتب

مجموع 

 الرتب

 الدلالة Zقيمة 

 

 

 الملاحظة

 

  26189 39612 618. . السالبة
 2.612 1632 1 الموجبة غير دالة

 - - 9 المتساوية

 - - 11 الكلي

 

 

 الوصف

 

 غير دالة 16111 31612 1621 . السالبة

 13612 9612 3 الموجبة

 - - . المتساوية

 - - 11 الكلي

 

 

 التصرف بوعي

 

 غير دالة .1622 30622 1629 0 السالبة

 18622 622. 3 الموجبة

 - - 1 المتساوية

 - - 11 الكلي

 

 عدم الحكم على الخبرات الداخلية

 غير دالة 16208 33622 1612 . السالبة

 12622 9622 3 الموجبة

 - - . المتساوية

 - - 11 الكلي

 

 عدم التفاعل مع الخبرات الداخلية 

 غير دالة 26921 28612 0613 9 السالبة

 30612 .163 0 الموجبة

 - - 9 المتساوية

 - - 11 الكلي

 

 الدرجة الكلية لليقظة الذهنية

 26912 19622 0638 8 السالبة

 

 غير دالة

 32622 692. 1 الموجبة

 - - 2 المتساوية

 - - 11 الكلي



 

 

 

 نتائج الفرض الثالث:

"Effect size"

"Cohen"

 حجم التأثير مربع معامل  (Zقيمة ) المتغيرات

 قوي 26881 36912 الملاحظة

 قوي 26881 36913 الوصف

 قوي 26882 36911 التصرف بوعي

 قوي 26881 36919 عدم الحكم على الخبرات الداخلية

 قوي 26882 36911 عدم التفاعل مع الخبرات الداخلية

 قوي 26882 .3691 الدرجة الكلية لليقظة الذهنية
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        The current study aimed to verify the effectiveness of an integrative 

counseling program for developing mindfulness among secondary school 

students. The main study sample consisted of (30) female students in the 

second year of high secondary school, their ages ranged between (15-16) 

years old, with mean age of (16.03) years, and a standard deviation of 

(0.375), they were randomly divided into two groups, an experimental group 

that includes (15) female students received the integrated counseling 

program, and a control group includes (15) female students who did not 

receive the program. The study instruments were represented in the Baer et 

al. scale. The five-faceted mindfulness (2006) translation and codification on 

the Arab environment Al-Behairi, Al-Dabaa, Talab, and Al-Awamleh 

(2014). (Five Facet Mindfulness Questionnaire), and an integrated 

counseling program for developing mindfulness (prepared by the 

researcher). The results found a high effect of the integrative counseling 

program used in the current study in developing mindfulness among 

secondary school students. 

Key words: Integrative counseling program - mindfulness - secondary 

school students. 

 


