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Abstract 

This study aimed to examine the effectiveness of mindfulness and acceptance therapy in 
reducing the level of smiling depression among a sample of working women in the Al-Hassan 
Industrial Zone in Irbid, Jordan. The study sample consisted of 30 women employed in the Al-
Hassan Industrial Zone. They were randomly assigned to two equal groups: the experimental 
group (n=15), which participated in the group counseling program, and the control group (n=15), 
which did not participate in any intervention program. To achieve the study's objectives, the 
Beck Depression Inventory II (BDI-II) and the Smiling Depression Scale were used to collect 
data during pre-tests and post-tests for both groups, as well as follow-up tests for members of 
the experimental group only. Additionally, a group counseling program based on mindfulness 
and acceptance approaches was implemented.  The results from ANCOVA and MANCOVA 
indicated statistically significant differences at the significance level (α=0.05) between the 
means of the pre- and post-measurements of the level of smiling depression, with the post-test 
favoring the experimental group, which demonstrates the effectiveness of the counseling 
program. Furthermore, the results of the dimensional and follow-up comparisons among the 
members of the experimental group indicated that there were no statistically significant 
differences in the paired samples t-test for the Smiling Depression Scale and its dimensions. 
This finding suggests that the program will continue to have an impact even after a period 
following its completion.  The researchers recommended training counselors who work with 
employed women on the skills and methods of mindfulness and acceptance therapy used in this 
study and its application in the workplace. 
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 الملخص 

ي خفض  هذه  هدفت  
الدراسة فحص فاعلية برنامج إرشاد جمعي يستند إلى العلاج باليقظة الذهنية والقبول ف 

عينة   وتكونت  الأردن،  إربد،  ي 
ف  الصناعية  الحسن  مدينة  ي 

ف  العاملات  النساء  من  عينة  لدى  المبتسم  الاكتئاب  مستوى 
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 المقدمة   .1

  والدراسات السابقةالإطار النظري  1.1  

امن مع   ورة لاستقامة حياة الفرد والمجتمع على حد سواء، ولكن بالت   يرتبط العمل بجوهر الحياة، حيث يعد ض 
أصبحنا نعيش عصرا من الضغوط والقلق؛ فبالتقدم العلمي    إذ التطور السري    ع للمجتمعات ازدادت متطلبات الحياة وضغوطها  

بالأفراد   مما دفع  العاملة،  الأيدي  مكان  الحديثة  التكنولوجيا  أكاديميا والمهرة، وحلت  المؤهلي    أعداد  ازدادت  ي  والتكنولوج 
ات أو تتطلبه من مؤهلات.   للبحث عن أي فرصة عمل متاحة بغض النظر عما توفره من مت  

ي مختلف المواقع وخاصة مع زيادة التعليم والوعي والفرص 
ي العمل ف 

وبالنظر الى واقع اليوم، فإنه يمكن رؤية النساء ف 
ي بيئات العمل. ومن المهم الإشارة  

ي توفرها الحكومة. حيث تم منح المرأة تسهيلات لتعزيز فرص انخراطها ف 
المتاحة للمرأة، الت 

، وغت   الى أن النساء العاملات يقدمن أ دوارا متعددة مثل تربية الأطفال، والاهتمام بالأزواج، والتعليم، ورعاية والديهن المسني  
، مما يجعلهن مرهقات للغاية، وبالتالىي فإن هذه الأعباء والمتاعب اليومية تضاعف المسؤوليات والضغوط الحياتية   ذلك الكثت 

ي هذا الصدد استندت الكثت  من الأبحاث حول الصراع بي    المختلفة لدى النساء، مما يؤثر بالتأكيد على سلامتهن  
النفسية. ف 

 (. Kaila, 2008)إجهاد العمل والأسرة إلى فرضية أن الأدوار المتعددة تؤدي حتما إلى 

ي تعانيها يمكن اللجوء الى ما يعرف    والإدراك ومن الاهتمام بالمرأة العاملة وأهمية تعزيز الوعي  
ي مواجهة الضغوط الت 

ف 
بالجيل الثالث من العلاج النفسي القائم على اليقظة العقلية والقبول والعلاقة العلاجية والروحانية والقيم والتأمل ومعايشة 

ي المناسب
  أساسية . وتتمحور علاجات هذه الموجه حول خمس محاور  (Corey, 2017)  اللحظة الحالية والتعبت  العاطف 

العقلية،  اليقظة  القبول،  بالعلاج،  المقبولة  للنتائج  واسعة  رؤية  النفسية،  للصحة  والموسعة  الشاملة  النظرة   : ابطة هي مت 
 . (Speigler, 2016) تحقيق حياة مناسبة يتمتع بها الشخص

 اليقظة الذهنية

(، Herbert Benson)  ظهر الاهتمام باليقظة الذهنية كمفهوم وتطور على يد بعض الباحثي   مثل هربرت بينسون
، Kabat- Zinn)  زين  -وكابات هم، كما أجريت بحوث عدة على اليقظة الذهنية ضمن تخصص علم النفس الإكلينيكي ( وغت 

بعض   لمعالجة  الذهنية  اليقظة  على  تعتمد  العلاج  من  أنواع  بتطوير  الباحثون  قام  ين  العسرر القرن  من  السبعينات  ي 
فف 

 (. Jain et al., 2015)والتوتر الاضطرابات النفسية مثل القلق 

أجرتها حول   ي 
الت  البحوث  إلى  استندت  نظرية  فيها  الذهنية ووضعوا  اليقظة  مفهوم  ي 

ف  بحثوا  الذين  العلماء  ومن 
ي الباحثة ألي   لانجر 

ي نظريتها أن السلوك لا يقتصر على حالة اليقظة فقط  Langer, 1989)  السلوك الإنسان 
(، وقد بينت ف 

ضت لانجر  ( أن اليقظة الذهنية تتمثل Langer)  بل يتعداها ليصبح آلية يستخدمها الفرد لمواجهة الأحداث اليومية، كما افت 

( من  لمجموعتي    30الدراسة  ي 
عشوان  بشكل  تعيينهم  وتم  الصناعية،  الحسن  مدينة  ي 

ف  العاملات  النساء  من  سيدة   )
: المجموعة التجريبية )ن= ي برنامج الإرشاد الجمعي والمجموعة الضابطة )ن=15متساويتي  

ي لم تشارك  15( وشاركت ف 
( الت 

ي أي برنامج تدخل، ولتحقيق أهداف الدراسة، تم استخ
ي للاكتئاب )دام  ف 

، ومقياس الاكتئاب  (BDI-IIقائمة بيك الثان 
ي الاختبار التتبعي لأفراد المجموعة  

ي الدراسة، وف 
ي الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعت 

المبتسم، لجمع بيانات الدراسة ف 
هنية والقبول. أظهرت نتائج  جماعي مستند إلى النهج القائم على اليقظة الذ  إرشاديالتجريبية فقط، بالإضافة إلى برنامج  

( المصاحب  التباين  )(  ANCOVAتحليل  المتعدد  التباين  عند  (  MANCOVAوتحليل  إحصائيا  دالة  فروق  وجود 
  بي   الوسطي   الحسابيي   للقياس القبلىي والبعدي لمستوى الاكتئاب المبتسم وفقا للمجموعة ( α =0.05)مستوى الدلالة 

التجريبية، مما يشت  إلى فعالية   المجموعة  البعدي لصالح  ي الاختبار 
نامج  الف  المقارنات    . الإرشاديت  نتائج  أيضا، أشارت 

ابطة  عدم  البعدية والتتبعية لدى أفراد المجموعة التجريبية الى   وجود فروق ذات دلالة إحصائية لاختبار )ت( للعينات المت 
الباحثون انتهائه. وأوصى  ه زمنية على  نامج رغم مرور فت  ي ذلك استمرار أثر الت 

  لمقياس الاكتئاب المبتسم وبعديه. ويعت 
الم والقبول  بتدريب  الذهنية  اليقظة  على  المرتكز  العلاج  وأساليب  مهارات  على  العاملات  النساء  مع  العاملي    رشدين 

ي مجال العمل. 
ي هذه الدراسة وتطبيقه ف 

 المستخدم ف 

 ، الاكتئاب المبتسم، النساء العاملات. اليقظة الذهنية والقبول: الكلمات المفتاحية
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ي البيئات الجديدة، كما تتضمن اليقظة الذهنية الاستيعاب 
ي أو ف 

ي السلوك عند التجريب الذان 
ي طريقة جذب الوعي للتأثت  ف 

ف 
ي تحتاج إلى إدراك. 

 والانفتاح على المهام الت 

، وهما: النهج التأملىي وهو مستمد من التقاليد التأملية والفلسفية، 
وينظر لمفهوم اليقظة الذهنية من جانبي   متكاملي  

ة، وتقبلها تقبلا تاما) ات والأحداث الحاض  (، أما النهج الآخر ويطلق عليه  Kabat-zinn, 1994ويشمل الانتباه والوعي بالخت 
، وهو يتضمن الانفتاح بحيث يكون الفرد   ي ي لليقظة الذهنية، وهو مستمد من الأدب العلمي الغرن 

النهج الاجتماعي المعرف 
، والمادي، والاجتماعي للأفراد ذوي العلاقة،   ي ي تصنيفات وفئات جديدة، ويتمت   هذا النهج بشموله للسياق الخارج 

فعال ف 
ا  تتص وينظر  أنها عقلية نشطة  الذهنية على  اليقظة  إلى  به  المتأثرون  الموقف بشكل جديد،  لعلماء  بالقدرة على صياغة  ف 

والقواعد   الاجراءات  خلال  من  به  يتحكم  هدف،  وله   ، الحاض  الوقت  ي 
ف  للسياق  حساس  خلالها  من  الفرد  ويكون 

 (. Langer &Moldoveanu, 2000الروتينية)

( اليقظة الذهنية على أنها: عملية نفسية يقوم بها الفرد لجذب انتباهه لتجارب Baer, 2003وقد عرفت روث باير )
ته بالممارسة والتدريب.  ي من خلالها يطور خت 

ي بيئته المحيطة والت 
ي تحدث ف 

 الحياة اليومية والمواقف الت 

، حيث يقوم الفرد   ي
ي تقدم للهدف الذان 

ي العملية الت 
: القصد وتتمثل ف  وتتسم اليقظة الذهنية بثلاث خصائص هي

ي والكشف عن الذات. والخاصية الثانية هي الانتباه، وهي تعت  عن مدى  
بتحويل القصد إلى مجموعة متصلة من التنظيم الذان 
ات نحو تكوين التقبل والفضول    سيطرة الفرد على الاستمرار نحو تحقيق هدفه. أما  الخاصية الثالثة فتشت  إلى توجيه الخت 

 (. Kabat-Zinn, 1990) الشخصي 

: السعي نحو الجديد وهي مدى تطوير   أرب  ع( أن اليقظة الذهنية لها Langer, 1989وقد ذكرت لانجر ) مكونات هي
الجديدة،   للمواقف  حساسون  فهم  الجديد  الموقف  ي 

ف  الفرد  اندماج  درجة  ي 
ف  ويتمثل  والاندماج،  الجديدة،  للأفكار  الفرد 

الثالث هو   الأفكار    إنتاجوالمكون  فيها، والانفتاح على  لها والانشغال  الجديد والانتباه  ات  الخت  استكشاف  المتمثل  الجديد 
أكتر من منظور   الموقف من  المرونة، وهي تحليل  الرابع  الاستطلاع والتجريب، والمكون  بالفضول وحب  والتمت    الجديدة 

 وتطبيق المعلومات بأساليب جديدة. 

  : اته الداخلية، والتعبت  عنها بالكلام.  وتتأثر اليقظة الذهنية بخمسة عوامل هي ي وصف الفرد لخت 
الوصف وتتمثل ف 

ي أحاسيس الفرد وأفكاره  
ات الداخلية والخارجية المتمثلة ف  ي هو الملاحظة وهي تقوم على تركت   الانتباه نحو الخت 

والعامل الثان 
واقعه وعدم الانشغال عن الموقف الذي هو  والأصوات حوله، أما العامل الثالث فهو السلوك الواعي حيث يركز الفرد على  

الفرد قراره بناء على وجهة نظر    اذ اتخبصدده وانجذابه إليه. والعامل الرابع هو الوعي بوجهات النظر المختلفة ويتمثل بعدم  
ات الخارجية. والعامل الأخت  هو عدم ت ي تقييم المواقف والخت 

اته الداخلية وعدم تشتت انتباهه واحد، ف  فاعل الفرد مع خت 
ات دون التفاعل معها   (. Baer et al., 2006) بحيث تمر الخت 

ي التغلب على   وتكمن أهمية اليقظة الذهنية بأنها: 
الثقة بنفسه ف  كت   مما يمنحه 

أولا: تزيد من قدرة الفرد على الت 
ي التعلم. 

ثانيا: تحسن شعور الفرد بقدرته على التحكم   مواقف الحياة كما يساعده الانتباه على تحسي   مستويات أدائه خاصة ف 
ي مواجهة المشكلات المحيطة به. ثالثا: تعزز تماسك الفرد الذي يمكنه من الانفتاح على  

ي بيئته عند وصوله لحلول جيدة ف 
ف 

ات والوعي بها بطريقة سهلة. رابعا: تساعد الفرد على التمتع بالحياة من خلال اكتشاف معناها. خامسا: تعز  ز قدرة الفرد  الخت 
ي تتجاوز الأفراد،  

الت  الروحية، والأهداف  الانفتاح نحو الأمور  المادي  على  الحياة بجانبيها  نوري،  )والمعنوي  وتجعله يختت  
2012 .) 

ي )
( أنه يمكن توظيف اليقظة لخفض مستويات التوتر، وتعزيز جهاز المناعة، وتقليل Larrivee, 2012ويؤكد لاريف 

ي إدارة المشاعر السلبية، وزيادة الوعي بالأنماط السلبية الضارة، وتحسي   العلاقات، وتنمية المشاعر 
الألم المزمن، والمساعدة ف 

كت   والانتباه. الإيجابية
 ، وتعزيز الت 

 الاكتئاب المبتسم

ي تنظيم انفعالاته، فيواجه الفرد مشكلة  
ي تواجه الفرد ف 

ي تنتج عن الصعوبات الت 
يعد الاكتئاب من الاضطرابات الت 

ي حياته  
ي تنظيم انفعالاته بشكل جيد عند مواجهة المواقف السلبية ف 

(. والاكتئاب 2012)السيد،    اليومية ويكونون أكتر اكتئابا ف 
ي أكتر من

ي العالم، حيث يعان 
(  7)عن  ( مليون شخص منه حول العالم، منهم ما يزيد  300)   من أكتر الأمراض النفسية انتشارا ف 
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ي أمريكيا وهذا ينعكس على ما يزيد  
 ,WHO)الأعمار  ( مليون من الأبناء بمختلف  15)عن  ملايي   ونصف من الآباء والأمهات ف 

2020 .) 

النفسي  للطب  الأمريكية  الجمعية  يؤثر بشكل  APA, 2017)  وعرفت  الانتشار  بأنه: مرض نفسي كثت   الاكتئاب   )
ي   اث للأنشطة الحياتية، وقد ينعكس بشكل سلت  ه وسلوكه، ويجعله يشعر بالحزن وعدم الاكت  ي على الفرد من حيث تفكت  سلت 

 على عواطفه وأدائه العام". 

ي فسرته على أساس أنه نوع من فقدان 
وقد فسرت العديد من النظريات حالات الاكتئاب مثل النظرية السلوكية الت 

ي يمكن التقليل منه بتعزيز السلوكيات  
، فهم ينظرون إليه على أنه حالة تظهر عند الإيجابيةالتعزيز وأن هذا السلوك المرصى 

 (. 2002غريب، )التعزيز نقص 

ي التحكم بالسلوك ف)الهو( 
أما نظرية التحليل النفسي لفرويد فتفسر الاكتئاب بالرجوع إلى مكونات النفس ودورها ف 

ي حاجاته   ي الذي يجعل الفرد يلت 
يمثل الجانب الغريزي ويرتبط بالسلوكيات اللامنطقية عند الفرد، و)الأنا( وهو الجزء العقلان 

ي حالة ضاع دائم، وقد يتولد  بما يتوافق مع الواقع، و)الأنا الأعلى
( وهو الضمت  الذي يراقب سلوك الفرد، وهذه المكونات ف 

ي تخزن  
ي مرحلة الطفولة، والت 

ي تحدث ف 
عن هذا الصراع بعض الأمراض النفسية، والاكتئاب من بينها، خاصة الصراعات الت 

ي عند تعرض الفرد لأي ضغط)
ي اللاشعور وتظهر ف 

 (. Armstrong, 2011ف 

( وهو يقسم المفهوم الخاط  عند المكتئب إلى ما يسم بالثالوث  Beckالنظرية المعرفية: ومن أشهر منظري  ها بيك )
ي وهو يتضمن معرفة المريض لعالمه، ومعرفته لذاته ومعرفته لمستقبله، وأن الشخص المكتئب له خصائص إدراكية  

المعرف 
لذاته والعدائية المستمر  واللوم  لذاته،  امه  احت  انخفاض  ي 

ف  ي و   تتمثل 
ينشأ وفق هذه  2010،  إسماعيل)المدن  (، والاكتئاب 

ي ولم تهتم هذه النظرية بالعوامل البيئية المحيطة بالفرد 
ي التفكت  والتفكت  غت  المنطف 

 ,Rehm) النظرية نتيجة الاضطراب ف 
2015 .) 

 ويمكن تصنيف الاكتئاب إلى عدة تصنيفات منها:  

خفيف  (: وهو صادر عن منظمة الصحة العالمية ويصنف إلى: اكتئاب  ICD)  التصنيف الدولىي للأمراض النفسية −
واكتئاب  ) جسمية(،  أعراض  شديد )متوسط  دون  واكتئاب  جسمية(،  أعراض  بدون  أو  أعراض   مع  بدون  أو  )مع 

ي غت  محدد 
ي مستمر واضطراب وجدان 

ي متكرر، ووجدان    ذهانية(، واكتئاب شديد بأعراض ذهانية، واضطراب اكتئان 
(WHO, 2007 .) 

النفسية − التشخيصي للاضطرابات  الدليل  المعتمدة حاليا هي DSM)  تصنيف  ة والتصنيفات  تعديلات كثت    (: وله 
(APA, 2013  الاضطرابات وتتضمن  الإكتئابية(:  والاكتئاب   المحددة  المستمر،  الاكتئاب  الشديد،  )الاكتئاب 

، واكتئاب ما قبل الطمث، واكتئاب ما بعد الولادة(،   ي
ي القطب، والاكتئاب الذهان 

ثنان  ي الدوري، والاكتئاب  المزاج 
الاضطرابات   مجموعة  هي  الثانية  وتتضمن   الإكتئابيةوالمجموعة  المحددة  الفقد    غت   واكتئاب  التأقلم،  )اكتئاب 

 .) ي  والحداد، والاكتئاب غت  النموذج 

وهناك أنواع أخرى من الاكتئاب مثل الاكتئاب المقنع والاكتئاب المبتسم اللذان لا يظهر فيهما على المصاب أعراض 
ي بداخله مشاعر الحزن والقلق والاكتئاب

ي حي   يخف 
 ,Shetty)  للاكتئاب حيث يظهر الشخص الابتسامة والتوافق مع الحياة ف 

et al., 2018 .) 

ي أعراض الاكتئاب 
ي وصف الشخص الذي يخف 

والاكتئاب المبتسم مصطلح يستخدمه أخصائيو الصحة النفسية ف 
عن الآخرين، وهو موجود لديهم لدرجة قد تؤثر على قدرات الشخص وتدفعه إلى الانتحار دون أن يشعر به الآخرون، ويعتت   

، حيث ي ستخدمه الشخص لإخفاء مشاعره وكبتها ويتصرف بشكل طبيعي الاكتئاب المبتسم من أخطر أنواع الاكتئاب اللانمطي
 (. Elmer, 2018) وكأنه بصحة جيدة 

ي  
ويعرف الاكتئاب المبتسم على أنه: نوع غت  تقليدي من الاكتئاب، يظهر فيه الشخص بأنه سعيد وأنه بخت  ويخف 

ي نفسه مشاعر الحزن والاكتئاب ولا يعمل على تفري    غ طاقته السلبية بأي وسيلة
 (. Snyder, 2020) ف 
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يؤدي الاكتئاب المبتسم إلى تحديات صحية نفسية؛ لما له من تأثت  مباسرر على الأفراد والعائلات والمجتمعات  كما  
والمؤسسات والأنظمة الصحية بشكل عام، فعلى مستوى الفرد يؤثر الاكتئاب المبتسم على صحة الفرد العقلية مما يؤدي إلى  

ي إنتاجيته
 .  (,et a. Hoedebecke  ,2019ممارسة أنماط سلوكية غت  صحية )، و تدن 

ي من الاكتئاب المبتسم، فهو يتمتع بدرجة عالية من 
ي تمت   الشخص الذي يعان 

وهناك مجموعة من الخصائص الت 
، وإحساس مرتفع ومفرط بالمسؤولية، كما انه يتخلص من المشاعر المؤلمة عن طريق   حبيسة   إبقائها الكمالية، ويقظة الضمت 

ي نفسه وبيئته، ويركز بشدة على المهام، ويستخدم الإنجاز  
ي من القلق ويحتاج إلى التحكم ف 

داخله ومحاولة إيقافها. كما انه يعان 
، وينتقص من   الشخصي    ىذالأ ليشعر بقيمته. كما أنه يركز على رفاهية الآخرين، ولكن لا يسمح لهم بالدخول إلى عالمه الداخلىي

أو الحزن والصراع. هذا وقد يكون الاكتئاب المبتسم مصاحبا لمشكلات أخرى، مثل اضطرابات الأكل، أو اضطراب القلق، أو 
ي اعتبار النعم هي أساس الرفاهية، وقد يتمتع  

الوسواس القهري، أو الإدمان. هذا ويؤمن المصاب بالاكتئاب المبتسم بقوة ف 
ي ولكنه 

ي العلاقات  بالنجاح ضمن هيكل مهت 
ي من الألفة العاطفية ف 

ي معظم الحالات يكون من  ،  (Rutherford, 2019)  يعان 
ف 

ة، ويمتلك وظيفة مستقرة مع أسرة وعلاقات جيدة وحياة   ي من الاكتئاب المبتسم هو شخص لديه آمال وطموحات كبت 
يعان 

 بكونه فرد عالىي الأداء، يبتسم عندما تحييه ويبدو  
متفائلا ويواصل مهامه اليومية، إلا أنهم قد يشعرون اجتماعية نشطة، ويتمت  

ي الواقع بالانفصال والفراغ من الداخل
 (. Kehoe, 2020) ف 

 الدراسات السابقة  1.1.1

ات الدراسة، وجرى ترتيبها من الأقدم إلى الأحدث،    الباحثون  اطلع ي تناولت متغت 
على بعض الدراسات السابقة الت 

 :  كما يلىي

ي الاكتئاب المبتسم وأعراضه لدى طلاب shan, et al., 2009أجرى شان وآخرون )
( دراسة هدفت الى التحقيق ف 

، وتحليلها وتقديم مرجع للتثقيف الصحي للطلاب. تم استخدام استقصاء العينات  ي الصي  
ي مدينة قوانغتشو ف 

الجامعات ف 
ي قوانغتشو.  

نتائج الدراسة الى أن معدل الإصابة بالاكتئاب    أشارتالعشوائية والاستبيانات لمسح الطلاب من أرب  ع جامعات ف 
يولىي   أن  ي 

وينبع  والإدارة،  التعليم  من  ي كل 
ف  المشاكل  من  العديد  ي لإحداث 

يكف  بما  مرتفع  الجامعات  لدى طلاب  المبتسم 
لنمو وتنمية  المسؤولون المزيد من الانتباه بشأن الوقاية منه وعلاجه، ويجب تعزيز تعليم الصحة النفسية والعاطفية لتحسي   ا

 الطلاب. 

ي القائم على  Stafford et al., 2013)  كما أجرى ستافورد وآخرون
( دراسة هدفت الى معرفة فعالية العلاج المعرف 

ي تقليل الضيق النفسي والاكتئاب وتحسي   الرفاهية النفسية للنساء المصابات بسرطان الثدي وسرطان MBCT)  اليقظة
( ف 

ي  50)من  الجهاز التناسلىي للمرأة. تكونت عينة الدراسة  
اليا ( امرأة ف  ي  للمشاركة    أست 

( جلسات لليقظة الذهنية. وقد أظهرت 8)ف 
ة للضيق والنمو اللاحق للصدمة.   النتائج ظهور تحسينات كبت 

يو)  وهدفت   ي وسائل التواصل الاجتماعي  Demetriou, 2018دراسة ديميت 
( الى الكشف عن أثر تمثيل الذات ف 

ص. تكونت عينة الدراسة منفيما يتعلق   ي قت 
( سنة، استخدم  27-19)  ( فردا، أعمارهم168)  بأعراض الاكتئاب المبتسم ف 

(، تشت  النتائج إلى وجود علاقة ذات دلالة إحصائية بي    on line)  الباحث استبانتي   يستجيب عليها المفحوصي   عن بعد 
" وأعراض الاكتئاب المبتسم.  ي المشاركات ذات المحتوى "السعيد" أو "المثت 

 تمثيل الذات ف 

ي  العقلية  اليقظة برنامج على  التدريب فاعلية من التحقق إلى (2019)  دراسة الختاتنة هدفتو    
 مستوى خفض ف 

ي  حكومية جامعة طلبة من عينة لدى الحياة نمط مستوى النفسي وتحسي    الضغط
( 64الأردن، تكونت عينة الدراسة من) ف 

ي  
ي المجموعة الضابطة، وأشارت64المجموعة التجريبية و)طالبا وطالبة ف 

 فروق وجود إلى الدراسة نتائج ( طالبا وطالبة ف 
بي    دلالة ذات  النفسي  الضغط لمقياس الكلية الدرجة على  والضابطة التجريبية المجموعتي    درجات متوسطي  إحصائية 
نامج  فاعلية إلى  يشت   مما التجريبية، المجموعة وذلك لصالح الحياة،  ونمط  ي  الت  فع التدريت   . ولم يةالعقل مستوى اليقظة فت 
 .والمعالجة الجنس بي    ما التفاعل أو الجنس لأثر دلالة فروقا ذات  النتائج  تظهر 

ي    الكشف( فهدفت الى  Matiz et al., 2020)  أما دراسة ماتت   وآخرون   
عن تأثت  برنامج قائم على اليقظة العقلية ف 

وتدابت  الصحة العامة اللاحقة لها. تكونت عينة    Covid-19تحسي   الرفاهية النفسية والمرونة والاكتئاب الناتج من جائحة 
، وقد بينت النتائج أن التدريب القائم على اليقظة يمكن أن يخفف بشكل فعال من الآثار إيطاليا ( معلمة من  66)  الدراسة من

ي 
 ، مما يساعد بشكل خاص على استعادة الرفاهية للأفراد الأكتر ضعفا. Covid-19السلبية النفسية)الاكتئاب( لتفسر
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أبو مسامح )و     بالذات 2020دراسة  الشفقة والشفقة  التنبؤية للخوف من  القدرة  الكشف عن  ي هدفت الى 
الت   )
( من ذوي المسميات الوظيفية 156المسميات الوظيفية العليا، تكونت العينة من)والأهمية للآخرين بالاكتئاب المبتسم لذوي  

ي الأردن، وقد أظهرت النتائج أن الاكتئاب 52( ذكرا و)104العليا ممن كان لديهم مستوى اكتئاب متوسط فأكتر منهم)
( أنتر ف 

المبتسم ككل لذوي المسميات الوظيفية العليا جاؤوا ضمن المستوى المتوسط، كما أظهرت النتائج عدم وجود فروق دالة  
ي الأردن تعز 

ي مستوى الاكتئاب المبتسم ككل وعلى كل بعد من بعديه لذوي المسميات الوظيفية العليا ف 
ات  إحصائيا ف  ى لمتغت 

ة، والدخل الشهري.     ، وسنوات الخت   الجنس، ومكان السكن، والمستوى التعليمي

ي الهند،   (Vaghela, et al., 2019)آخرون أما فاغيلا و    
ي راجكوت ف 

ية مختاره ف  ي منطقة حصر 
فقد أجروا دراسة ف 

ي تقليل مستوى التوتر بي   النساء العاملات، تكونت عينة الدراسة من
(  40)  هدفت الدراسة إلى تقييم فعالية اليقظة الذهنية ف 

الذهنية لمدة  اليقظة  الباحثان جلسات  الدراسة،  14)   امرأة عاملة، استخدم  النفسي لتحقيق أهداف  التوتر  يوما ومقياس   )
ي تقليل مستوى التوتر بي   النساء العاملات. 

 وأشارت نتائج الدراسة الى أن اليقظة الذهنية تساعد ف 

قليلة حسب   المبتسم  ي تناولت محور الاكتئاب 
الت  الدراسات  السابقة أن  الدراسات  يتبي   من خلال الاطلاع على 

)  وا فقد وجد  وناطلاع الباحث  ؛ Jing- Shan et al., 2009عدد قليل من الدراسات تناولت الاكتئاب المبتسم بمسماه وهي

Demetriou, 2018  ،ي تناولت  2020( مع اختلاف مكان تطبيق الدراسة باستثناء دراسة)أبو مسامح،  2020؛ أبو مسامح
( الت 

امج القائمة على اليقظة العقلية فأوضحت أن هذه الدراسة   ي بحثت موضوع الت 
عينتها موظفي   وموظفات، أما الدراسات الت 

ي حي   2019اتفقت من حيث مكان تنفيذ الدراسة " الأردن" مع دراسة)الختاتنة،  
تشابهت الدراسة    ( مع اختلاف العينة، ف 

 Stafford, et al., 2013; Vaghela, et al., 2019; Matiz)  الحالية من حيث العينة)النساء العاملات( مع كل من دراسة
et al., 2020 .) 

 مشكلة الدراسة وأسئلتها  .2

ي شت   
بالعمل ف  ار وهذه المشاكل قد تلحق    أشكالهتواجه النساء بشكل عام مشكلات عدة متعلقة  النفسية   الأض 

تقطعت    أنبعد    إلا   الأعمال لم يلجأن إلى مثل هذه    إذ والاجتماعية والصحية بالمرأة، خاصة قطاع العمالة محدودي الدخل،  
 بهن السبل وعجزن عن إيجاد فرص عمل لائق. 

الباحث ي منظمة العمل الدولية    ونوجاء دافع 
لمشكلة الدراسة من خلال ملاحظاتها الميدانية باعتبارها مستشارا ف 

الكثت  من المشكلات النفسية لدى العمالة الأردنية    الباحثون  لحسن الصناعية، حيث واجهومسؤولا عن مكتب تشغيل مدينة ا
ي يعود  

ي كجزء من مهامها اليومية، وهذه المشكلات الت 
النسائية من خلال تواصلها المباسرر معهن وممارستها للإرشاد الوظيف 

ي أدت بالتالىي إلى ظهور اضطرابات مختلفة وعدم تقبل لطب
يعة المجتمع الجديد،  أساسها الى انعدام الوعي بالوضع الراهن، والت 

ي بينت أن Shields et al., 2006وعدم تقبلهم لأي عمل يعرض عليهن، وقد انبثقت مشكلة الدراسة من نتائج دراسة)
( الت 

 انتشارا بي   النساء مقارنة بالرجال،
ي القوى العاملة أكتر

ي بينت أن Seto et al., 2004)ودراسة معدل حدوث الاكتئاب ف 
( الت 

ي يعاني   من نزاع بي   العمل والأسرة يعاني   من المزيد من الضغوط المرتبطة بالعمل، ودراسة
 ,Angst et al)  النساء اللوان 

 تعرضا للاكتئاب غت  النمطي من الذكور، ودراسة  (2006
ي بينت أن النساء العاملات أكتر

ي كشفت 2020أبو مسامح )الت 
( الت 

لإيجاد حل لهذه الأمور من خلال تصميم  وقد جاءت هذه الدراسة    عن القدرة التنبؤية للخوف من الشفقة بالاكتئاب المبتسم.  
نامج    إرشاد برنامج   الت  فاعلية  عن  الكشف  ي 

ف  الدراسة  مشكلة  وتكمن  والقبول،  الذهنية  اليقظة  نموذج  إلى  مستند  جمعي 
ي خفض مستوى الاكتئاب المبتسم لدى عينة من النساء العاملات.  الإرشادي

  المستند إلى اليقظة الذهنية والقبول ف 

 أسئلة الدراسة  2.1

ي  (  α  =0.05)هل توجد فروق ذات دلاله إحصائية عند مستوى الدلالة   .1
بي   متوسطات درجات النساء العاملات ف 

نامج  ي طبق عليهن الت 
المستند إلى اليقظة الذهنية والقبول، ومتوسط درجات   الإرشادي المجموعة التجريبية، اللان 

ي لم يطبق عليهن أي برنامج  
ي المجموعة الضابطة، اللان 

ي الاختبار البعدي على مقياس   إرشاديالنساء العاملات ف 
ف 

 الاكتئاب المبتسم؟

الدلالة   .2 التجريبية على    بي   (  α  =0.05)هل توجد فروق ذات دلاله إحصائية عند مستوى  المجموعة  متوسطات 
ي القياس البعدي، وبي   متوسط درجاتهم على نفس المقياسي    

مقياسي الدراسة: مقياس الاكتئاب المبتسم وبعديه، ف 
نامج؟ ي الاختبار التتبعي بعد مرور شهر من انتهاء الت 

 ف 
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 أهمية الدراسة  .3

ي إضافة فائدة للدراسات العربية بتناول برنامج مستند إلى اليقظة الذهنية والقبول،    
سعت هذه الدراسة للإسهام ف 

ي خفض مستوى الاكتئاب المبتسم لدى النساء العاملات.  إذ 
 تحاول الدراسة اختبار فاعليته ف 

، وعلى مراحل عمريه       حيث يمكن الاستناد إلى هذه الدراسة كإطار مرجعي وكمقدمة لدراسات أخرى تهم المختصي  
الدراسة   العاملات،  إضافةوفئات مختلفة وتعتت   النساء  ي أجريت على 

الت  ي  وتتمثل    علميه للدراسات 
الدراسة ف  أهمية هذه 

 : ي
ي التطبيف 

: الأول النظري والثان   جانبي  

ي حول مواضيع جديدة  :  الأهمية النظرية . 1
اكم المعرف  ي إضافة نتاج جديد من الت 

تتمثل الأهمية النظرية لهذه الدراسة ف 
ات الهامة   ي الدراسة الحالية الضوء على هذه المتغت 

ي بحثت فيه تكون محدودة جدا، وتلف 
تكاد الدراسات العربية الت 

ي المجتمع تكاد لا تح
ي مجال الصحة النفسية وفئة هامة ومهمشة ف 

ي تعد  ف 
صل على ابسط حقوقها، هذه الفئة الت 

بالعمل   ويتجاهلونها  بابتسامة  يخفونها  ي 
الت  الداخلية  وانفعالاتهم  بمشاعرهم  واليقظة  الوعي  إلى  تكون  ما  أحوج 

مات  الدؤوب من أجل القيام بالمسؤولية الموكولة إليهم على خت  وجه، أضف إلى ذلك أن هذه الدراسة توفر المعلو 
معلومات   توفت   الذهنية من خلال  واليقظة  المبتسم  الاكتئاب  مواضيع  من  الأفراد حول كل  يحتاجها  ي 

الت  الهامة 
ات الدراسة مع بعضها البعض.  ي الربط بي   متغت 

ي    إضافية تسهم ف 
كما ويعد تدخلا مبكرا لعلاج تلك المشكلات الت 

قد تعتت  مقدمة لمشكلات أخرى. وتعتت  الدراسة مهمه فيما تحتويه من أدب نظري الذي يمكن من خلاله العمل  
على توعية النساء والمختصي   بأهمية التدخل المبكر؛ لمساعدة النساء بالطريقة الصحيحة المتخصصة بدلا من  

 ة غت  الرسمية.  اللجوء للمساعد

ز الأهمية التطبيقية لهذه الدراسة من خلال تقديمها برنامجا  :  الأهمية التطبيقية . 2 ي    ا إرشاديتت 
يمكن الاستفادة منه ف 

ي المؤسسات.   والأخصائيي   التعامل مع مشكلة الاكتئاب المبتسم من خلال نتائجها للمرشدين  
النفسيي   العاملي   ف 

ي مجال الإرشاد مقاييس لقياس كل من الاكتئاب والاكتئاب المبتسم.  
 وتقدم للعاملي   ف 

 حدود الدراسة  .4

الدراسة   هذه  نتائج  تعميم  و تحدد  تطبيقها،  ومكان  وعينتها،  الدراسة  فيها  بمجتمع  المستخدمة  المقاييس  صدق 
كات  وثباتها  ي مجموعة من السرر

، حيث تم تطبيق العلاج باليقظة الذهنية والقبول على النساء العاملات ذوات الدخل المحدود ف 
ي مدينة الحسن الصناعية، كما أن  

نامج المستخدم هو برنامج العلاج باليقظة الذهنية والقبول المعد من قبل  الخاصة ف  الت 
ي تم اختيارها بحيث تتواءم مع هدف    ةالإرشاديالعمل والأساليب    وأوراقوالمتضمن مجموعة من الأنشطة    ونالباحث

والت 
 . الدراسة وعينتها 

 التعريفات الاصطلاحية والإجرائية  .5

 اليقظة الذهنية والقبول 

ي عقلك  
ي القدرة على جلب وعي مباسرر ومنفتح لما تفعله أثناء قيامك بالفعل؛ أي القدرة على ضبط ما يحدث ف 

تعت 
، لحظة بلحظة   ي العالم الخارج  ي 

ي  .  (Segal, et al., 2013)وجسدك، وف 
تتضمنها  ويعرف إجرائيا: بالأنشطة والتمارين الت 

ي مدينة الحسن الصناعية بهدف تحسي   قدرتهن على جلب وعي مباسرر ومنفتح  إرشادي( جلسة  18)
ة موجهة للنساء العاملات ف 

ي لحظة   ي العالم الخارج 
ي العقل والجسد وف 

لما يفعلنه أثناء قيامهن ببعض الأفعال وتأجيل إصدار الأحكام؛ وضبط ما يحدث ف 
 بلحظة. 

 الاكتئاب المبتسم

ك أصحابها يفتقرون إلى العفوية والشعور باليأس والفراغ، وراء   ي الحالات القصوى أن تت 
هو واجهة دفاعية يمكن ف 

ي مجرد مظهر طبيعي   ي حصل عليها المفحوص على مقياس الاكتئاب  إجرائيا ويعرف  .  (Demetriou, 2019) خارج 
: بالدرجة الت 

ي الدراسة الحالية
 .المبتسم المستخدم ف 
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 والإجراءات الطريقة  .6

 فرضيات الدراسة  6.1

الدلالة .1 مستوى  عند  إحصائية  دلاله  ذات  فروق  ي    بي   (  α  =0.05)  توجد 
ف  العاملات  النساء  درجات  متوسطات 

نامج   ي طبق عليهن الت 
  درجات ومتوسط  والقبول،المستند إلى اليقظة الذهنية    الإرشاديالمجموعة التجريبية اللان 

ي لم يطبق عليهن أي برنامج  
ي المجموعة الضابطة اللان 

ي الاختبار البعدي على مقياس   إرشاديالنساء العاملات ف 
ف 

 الاكتئاب المبتسم. 

متوسطات المجموعة التجريبية على مقياس    بي   (  α  =0.05)  لا توجد فروق ذات دلاله إحصائية عند مستوى الدلالة  .2
ي الاختبار التتبعي بعد مرور  

ي القياس البعدي وبي   متوسط درجاتهم على نفس المقياس ف 
الاكتئاب المبتسم وبعديه ف 
نامج.   شهر من انتهاء الت 

ات الدراسة  6.2  متغير

 : المتغير المستقل .1

المعالجة   − نامج،  المستخدم  أسلوب  الت  ي طبق عليها 
الت  التجريبية  المجموعة  الدراسة(: وله مستويان:  )مجموعتا 

 ومجموعة ضابطة بقيت على قائمة الانتظار. 

 : المتغير التابع .2

 الاكتئاب المبتسم.  −

 تصميم الدراسة  6.3

نامج     الت  طبق  حيث  التجريبية،  شبه  الدراسات  من  الدراسة  هذه  أما   الإرشاديتعد  التجريبية،  المجموعة  على 
 المجموعة الضابطة فبقيت على قائمة الانتظار، ويعت  عن ذلك بالرموز:  

G1exp. R O X O - O 

G2cont.  R O – O - -  

التجريبية،    G1حيث:   الضابطة،    G2المجموعة  للعينة،  Rالمجموعة  الاختيار  عشوائية   :O :    القبلىي( القياس 
 ،)  المستخدمة.  ة: المعالج Xوالبعدي والتتبعي

 أفراد الدراسة  6.2

ي مدينة الحسن الصناعية( سيدة من  500)  تم تطبيق مقياس بيك للاكتئاب على
، تم اختيارهن  النساء العاملات ف 

تم حصر النساء ممن كان مستوى الاكتئاب لديهن متوسطا فأكتر حسب  (. و Convenience Sampling)المتيسرة  بالطريقة  
اوح أعمارهن ما بي   )89)عددهن درجاتهم على المقياس؛ وكان 

مقياس الاكتئاب المبتسم  تم تطبيق وثم  (. 48- 23( سيدة  تت 
( سيدة. وبعد ذلك تم عقد اجتماعات متفرقة 47)عددهن  وبلغ  ،  ( فأكتر 2.50)درجة  عليهن، وحصر النساء ممن حصلن على  

نامج عليهن أبدت47مع ) ي كل اجتماع، وبعد عرض فكرة الت 
ي تحدد عدد الأشخاص ف 

(  31)  ( سيدة نظرا لقواني   الدفاع الت 
نامج، وبعد ذلك انسحبت سيدة من المشاركة، وتكونت عينة الدراسة النهائية من ي الت 

ي المشاركة ف 
( سيدة  30)  سيدة الرغبة ف 

نامج.  تم الحصول على مو   افقتهن الخطية للالتحاق بالت 

الدراسة)ن= عينة  تقسيم  مجموعتي    30وتم  إلى  عشوائيا  الأرقام  (  وشكلت  العشوائية،  الأرقام  طريقة  باستخدام 
( سيدة، وخضعت 15)  المجموعة التجريبية: تكونت من.  الفردية المجموعة التجريبية، والأرقام الزوجية المجموعة الضابطة

نامج   المجموعة الضابطة:  للتدريب على خفض الاكتئاب المبتسم من خلال تطبيق تمارين اليقظة الذهنية والقبول.    إرشاديلت 
ي أثناء مدة المعالجة إرشاد ( سيدة، ولم يتلقي   أي 15) تكونت من

 ( توزي    ع أفراد الدراسة. 1) . ويبي   الجدول رقمأو تدريب ف 
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ي الاختبارات القبلية والبعدية والتتبعية.  عتوزي     :(1) جدول
 
 أفراد عينة الدراسة حسب نوع المجموعة ووقت القياس ف

 نوع المجموعة 
 وقت القياس 

 الاختبار التتبعي  الاختبار البعدي  الاختبار القبلىي 

 15 15 15 المجموعة التجريبية 

  15 15 المجموعة الضابطة 

 15 30 30 المجموع 

 أدوات الدراسة  6.3

 مقياس بيك للاكتئاب  ❖

الكشف     ي بهدف 
الثان  قائمة بيك  تم استخدام  العاملات  النساء  ( والمكيفة  BDI-II)   عن مستوى الاكتئاب لدى 

 ( فقرة تهدف إلى قياس درجة وشدة الاكتئاب عند الأفراد.  21(، وتتكون القائمة من)2015للبيئة الأردنية من قبل قريطع)

 دلالات الصدق والثبات لمقياس بيك للاكتئاب بصورته الحالية −

ات الصدق الظاهري  −  مؤشر

ة والاختصاص، بهدف إبداء آرائهم  10)  عرض الصورة المعربة على مجموعة مكونة من  تم  ( محكمي   من ذوي الخت 
حول دقة وصحة محتوى المقياس ومدى مناسبته للنساء العاملات. وتجدر الإشارة إلى أنه تم اتفاق المحكمي   على صلاحية  

نسبة   بلغت  حيث  فقراتها  ومناسبة  ووضوح  عدد  90%)الاتفاق  الأداة  اعتماد  تم   ، وبالتالىي مرتفعة  نسبة  وهي  الفقرات ( 
 والصياغة الواردة بالنسخة العربية. 

ات صدق البناء  −  مؤشر

ات صدق البناء، تم تطبيق المقياس على عينة استطلاعية مكونة من ( سيدة عاملة  40)  بهدف التحقق من مؤسرر
سون ات صدق البناء باستخدام معامل ارتباط بت  (؛ لإيجاد قيم ارتباط Pearson)  من خارج عينة الدراسة، وتم حساب مؤسرر

بي    تراوحت  المقياس  على  الكلية  الدرجة  مع  الفقرات  ارتباط  معاملات  قيم  أن  ولوحظ  للمقياس،  الكلية  بالدرجة    الفقرة 
عن0.645  -0.335) ارتباطها  معامل  يقل  لا  بأن  الفقرة  لقبول  معيار  واعتمد  ي 0.30)  (، 

هت  إليه  أشار  ما  وفق   ،)  
(Hattie,1985 وبذلك ،) المقياس. قبلت جميع فقرات 

 ثبات مقياس بيك للاكتئاب  −

، Cronbach’s Alpha))  ستخدام معادلة كرونباخ ألفا لمقياس بيك للاكتئاب؛ با  تم تقدير ثبات الاتساق الداخلىي   
وب  هدف التحقق من ثبات الإعادة للمقياس؛ تم إعادة تطبيق المقياس على العينة لبيانات التطبيق الأول للعينة الاستطلاعية 

، وقد بلغت نسبة ثبات الاتساق الداخلىي  Test-Retest))  الاستطلاعية السابقة، باستخدام طريقة الاختبار وإعادة الاختبار 
 (. 0.873) (، وبلغت نسبة ثبات الإعادة0.842) للمقياس

 تصحيح مقياس بيك للاكتئاب  −

النهائية من   بيك للاكتئاب بصورته  اوح درجات  21)  تكون مقياس  ، وتت  تدري    ج رباعي لها وفق  فقرة، يستجاب   )
ي القائمة  )0-63المقياس ككل بي   

- 0)  ، حد أدن  من الاكتئابالأصلية(. وقد صنفت استجابات أفراد الدراسة كما هو متبع ف 
 (. 63-30) (، اكتئاب شديد 29-17) (، اكتئاب متوسط16-10) (، اكتئاب معتدل9

 مقياس الاكتئاب المبتسم   ❖

( من  المبتسم  الاكتئاب  مقياس  والأفكار 33تكون  المشاعر   ، مجالي   موزعة على  فقرة  و 20)  (  فقرة،    السلوكيات( 
الموارية ي مدينة  1( فقرة )ملحق13)  الخفية 

العاملات ف  النساء  المبتسم لدى  الكشف عن مستوى الاكتئاب  (. وهدف إلى 
(. وتم التحقق من الصدق الظاهري للمقياس  2020الحسن الصناعية، وتم استخدام المقياس المطور من قبل أبو مسامح )

ات صدق البناء، ولوحظ    أن قيم معاملات ارتباط فقرات بعد المشاعر والأفكار تراوحت بي     وبعديه، وتم التحقق من مؤسرر
مع المقياس ككل، وقيم معاملات ارتباط فقرات بعد السلوكيات الخفية  0.547)-0.304) ( مع بعدها، وبي   0.352-0.584)
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( )0.569- 0.339تراوحت بي    ( مع المقياس ككل. 0.310-0.529( مع بعدها، وبي  

الاكتئاب     لمقياس  الفرعية  للأبعاد  ي 
والثان  الأول  التطبيق  بي    سون  بت  ارتباط  معاملات  قيم  أن  النتائج  وأشارت 

ي للمقياس الكلىي 0.80و)  (0.78)  المبتسم تراوحت بي   
سون بي   التطبيق الأول والثان  ي حي   بلغت قيمة معامل ارتباط بت 

  (، ف 
بي   0.87) المبتسم  الداخلىي لأبعاد الاكتئاب  ثبات الاتساق  تراوحت قيم معاملات  ي حي   بلغ  0.734و)  (0.707)  (. كما 

( ف 
 (. 0.779) معامل ثبات الاتساق الداخلىي لمقياس الاكتئاب المبتسم الكلىي 

 دلالات الصدق والثبات لمقياس الاكتئاب المبتسم بصورته الحالية −

 دلالات الصدق الظاهري  −

ة  10)من  تم التحقق من الصدق الظاهري للمقياس وبعديه؛ بعرضه على مجموعة مكونة     ( محكمي   من ذوي الخت 
، أجريت بعض  والاختصاص، بهدف إبداء آرائهم حول دقة وصحة محتوى   ي ضوء ملاحظات وآراء المحكمي  

المقياس، وف 
ه بسيطة، وبلغت نسبة الاتفاق بي     التعديلات الطفيفة جدا، وأشار المحكمون أن المقياس حديث ومحكم من قبلهم قبل فت 

(  (. %90المحكمي  

ات صدق البناء  −  مؤشر

ات صدق البناء، تم تطبيق المقياس على عينة استطلاعية مكونة من) من خارج  سيدة عاملة ( 40للتحقق من مؤسرر
سون) بت  ارتباط  معامل  باستخدام  البناء  ات صدق  وتم حساب مؤسرر الدراسة،  الفقرة    (؛ لإيجاد Pearsonعينة  ارتباط  قيم 

أن قيم معاملات ارتباط فقرات بعد المشاعر والأفكار بالبعد، وقيم معامل ارتباط الفقرة بالدرجة الكلية للمقياس، وقد لوحظ  
)0.574-0.363تراوحت بي   ) مع الدرجة الكلية للمقياس، وأن قيم معاملات ارتباط فقرات   0.473)-0.325( مع بعدها، وبي  

( بي   تراوحت  الخفية  السلوكيات  )0.658-0.371بعد  وبي   بعدها،  مع  الكل0.495-0.331(  الدرجة  مع  وقد  (  للمقياس.  ية 
ي 0.30)  ارتباطها عناعتمد معيار لقبول الفقرة بأن لا يقل معامل  

(، وبذلك قبلت  Hattie, 1985)  (، وفق ما أشار إليه هت 
البينية  جميع فقرات المقياس.   لأبعاد مقياس الاكتئاب المبتسم،    Inter-Correlationكما حسبت قيم معاملات الارتباط 

سون،   بت  ارتباط  معامل  باستخدام  بلغتوذلك  المبتسم  الاكتئاب  مقياس  أبعاد  بي    البينية  الارتباط  معاملات  أن    ولوحظ 
(، وجميعها ذات دلالة إحصائية  0.863– 0.832)  (، كما أن معاملات الارتباط بي   الأبعاد والمقياس ككل تراوحت بي   0.778)

ا على صدق البناء للمقياس. 0.05) على مستوى  (، وهذا يعد مؤسرر

 ثبات مقياس الاكتئاب المبتسم −

 Cronbach’sباستخدام معادلة كرونباخ ألفا)لمقياس الاكتئاب المبتسم؛ تم حسابه    لتقدير ثبات الاتساق الداخلىي 
Alpha(على بيانات التطبيق الأول للعينة الاستطلاعية والبالغ عددها ،)من السيدات العاملات من خارج عينة الدراسة، 40 )

؛ تم إعادة تطبيق المقياس على العينة الاستطلاعية السابقة، باستخدام  وبعديهوب  هدف التحقق من ثبات الإعادة للمقياس  
الاختبار)  الاختبار وإعادة  ثبات  Test-Retest)طريقة  أن قيم معاملات  للأبعاد    الإعادة، ولوحظ  ي 

والثان  الأول  التطبيق  بي   
( ي  0.87( و)0.83الفرعية لمقياس الاكتئاب المبتسم تراوحت بي  

سون بي   التطبيق الأول والثان  ي حي   بلغ معامل ارتباط بت 
(، ف 

( (  0.82و)  (0.79اد الاكتئاب المبتسم تراوحت بي   )(. ويتضح أن معاملات ثبات الاتساق الداخلىي لأبع0.89للمقياس الكلىي
 بلغ معامل ثبات الاتساق الداخلىي لمقياس الاكتئاب المبتسم الكلىي 

ي حي  
ا جيدا على  0.84)  ف  (، حيث تعتت  هذه القيم مؤسرر

 والمقياس ككل. ثبات الأبعاد 

 الاكتئاب المبتسم تصحيح مقياس −

( فقرة موزعة على بعدين، يستجاب لها وفق تدري    ج خماسي  33)  بصورته النهائية منالاكتئاب المبتسم  تكون مقياس  
درجات،   3درجات، أحيانا وتعط    4درجات، غالبا وتعط    5يشتمل البدائل التالية:)دائما، وتعط عند تصحيح المقياس  

ي حي    
، وأبدا تعط درجة واحدة(، وهذه الدرجات تطبق على جميع الفقرات ذات الاتجاه الموجب ف  ونادرا وتعط درجتي  

اوح درجات المقياس ككل23،24)  يعكس التدري    ج للفقرات ذات الاتجاه السالب وهي الفقرات (. وكلما  165-33)  (، وبذلك تت 
: مستوى    الاكتئاب المبتسم،ارتفعت الدرجة كان ذلك مؤسرر على مستوى مرتفع من   ي

وصنفت الاستجابات على النحو الآن 
(. 3.50(، مستوى مرتفع)3.49–2.50) (، مستوى متوسطفأقل2.49منخفض)  فأكتر
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نامج ❖   الإرشادي  الير

نامج     نامج  ، حيث  الإرشاديتم الاطلاع على الأدب النظري السابق المرتبط بموضوع الدراسة لبناء الت  أعد هذا الت 
 Teasdale et al., 2014; Williams)  بشكل يتناسب مع النساء العاملات، وتم الاستفادة من مجموعة من المراجع وهي 

& penman, 2011; Hayes et al., 2004; Burch, 2010 ) 

نامج     ، وتضمن الت  نامج بصورته النهائية بعد الأخذ بملاحظات المحكمي   ( جلسة 18)  الإرشاديوعليه تم إعداد الت 
ي مدينة الحسن  90)  ، وتراوح زمن الجلسة حولأسابيع(  9)  على مدار 

ي قاعة تدريب خاصه ف 
( دقيقة، وأجريت الجلسات ف 

ة من ي الفت 
 (. 2021/ 1/ 6) ( ولغاية2020/ 11/ 2) الصناعية، ف 

كت    وقد تضمنت الجلسات الموضوعات الآتية:  
جلسة التمهيد والتعارف، تأمل الجسد والنفس، المحافظة على الت 

والإحساس بالجسد، مساعدة العقل على مواصلة عملية الاندماج مع الجسد، تأمل الأصوات والأفكار، المواجهة بدلا من  
مي والأنشطة والسلوك  تجنب الصعوبات، استكشاف كيفية تبدد طرق التفكت  السلبية، استكشاف العلاقة بي   الروتي   اليو 

 . ي جلستي  
ي الحياة اليومية، وجرى تناول بعض الموضوعات ف 

 والحالات المزاجية، دمج اليقظة العقلية ف 

ي لمحتوى الجلسة وأهدافها. وكان يتم توجيه وإعطاء  
رات والأساس المنطف  واشتملت كل جلسة على تقديم المت 

ي الذي يعد تطبيقا واقعيا وعمليا  والإجراءاتتغذية راجعة للمشاركي   قبل وأثناء وبعد التمارين  
، وصولا إلى تقديم الواجب البيت 

ي السابق لتقديم التغذية الراجعة وتعزيز التقدم.  
ي بداية كل جلسة مناقشة الواجب البيت 

ي الجلسة. وتم مراعاة ف 
 لما تم تعلمه ف 

نامج  6.4  إجراءات صدق الير

من   تكونت   ، المختصي   المحكمي    من  مجموعة  على  بعرضه  نامج،  للت  ي 
المنطف  الصدق  من  التحقق  (  5)  تم 

ي اعد من  
، لتحديد مدى مناسبته للأهداف الت  نامج مناسب مع    أن. وقد أشار المحكمون الى  أجلها محكمي   بعض    إجراءالت 

ي ضوئها تم  التعديلات، 
نامج بصورته النهائية. ف   تطبيق الت 

نامج   ❖ ي الير
 
 المفاهيم الأساسية ف

استخدام اليقظة كوسيلة لتجميع العقل المشتت وربطه بالعواطف الصعبة عند ظهورها، أينما كان اليقظة الذهنية:   −
 الفرد. 

 العادات القديمة. متعمد. واختيار ما يجب القيام به، بدلا من اتباع الاختيار: القيام بالعمل بشكل  −

 يبدأ العمل تلقائيا عندما يعيش الفرد بتلقائية معظم الأوقات دون وعي بما يقوم به. التلقائية:  −

ي وعي بعيد  تأمل مسح الجسد:   −
ي مركز الصدارة وف 

دعوة الفرد لتحريك انتباهه حول الجسد، مع إبقاء كل منطقة ف 
كت   إلى المنطقة التالية للقيام بمسح كامل الجسم.  الأحكامعن 

ة من الوقت، قبل فك هذا الاهتمام وتحويل الت   لفت 

ها.  −  النفور: الدافع لتجنب الأشياء غت  السارة أو الهروب منها أو التخلص منها أو تخديرها أو تدمت 

ي يؤثر بها النفور على الجسد، ولكل فرد توقيع نفور خاص به.  −
 توقيع النفور: الكيفية الت 

ك:  − ي حالة    السماح والت 
السماح للمشاعر والأفكار والأحاسيس والتجارب الداخلية الصعبة عن طيب خاطر بالبقاء ف 

هم.  ، دون المطالبة بتغيت   وعي

ي التدهور.  −
ي تخت  الفرد أن حالته المزاجية بدأت ف 

 توقيع الانتكاس: العلامات الت 

ي تعطي إحساسا بالمتعة أو السرور.  −
 أنشطة المتعة: الأشياء الت 

ي تعطي إحساسا بالإنجاز أو الرضا أو السيطرة.  −
 أنشطة الإتقان: وهي الأشياء الت 

اتيجيات المتبعة  ❖  الأساليب والاسير

نامج العديد من الأساليب، ومن أبرزها:    ي تطبيق الت 
 استخدم ف 
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ذلك، ومن  الحوار والمناقشة: تقوم المرشدة بطرح موضوع الجلسة، وتطلب من المشاركات ان يقدمن آرائهن حول  −
 ثم يدار النقاش لتنظيم المداخلات. 

إعطاء التعليمات: تقوم المرشدة بإعطاء التعليمات الخاصة بالتمارين والأنشطة، ليتم تنفيذ الخطوات، والوصول   −
 الى النتائج. 

نامج  − ة تحتوي على هدف يخدم الت  : تقوم المرشدة بسرد قصة قصت   . الإرشاديالسرد القصصي

نامج  −  . الإرشاديالقصائد الشعرية: تقوم المرشدة بإلقاء قصيدة شعرية تحتوي على هدف يخدم الت 

نامج  الأحداثالتخيل: تقوم المرشدة بطرح موقف وتطلب من المشاركات تخيل  −  الإرشاديلغايات تخدم الت 

الجلسات بطرح الأسئلة حول الجلسات وما تتضمنه من تمارين    أهدافالتغذية الراجعة: للتأكد من مدى تحقق   −
 . وأنشطة

: مجموعة من الأنشطة  − ي
ي الجلسات.  ه ما تعلمنالبيتية تكلف بها المشاركات لتطبيق  والأعمالالواجب البيت 

 ف 

 المكان  ❖

خاء   ي مدينة الحسن الصناعية، ومراعاة وجود بعض التمارين مثل الاست 
ي عقدت فيها الجلسات ف 

تم تجهت   القاعة الت 
ي تحتاج للخصوصية لكون المشاركات من النساء، وتحتوي القاعة على عدد من الطاولات والمقاعد الملائمة  

ها الت  والتأمل وغت 
ي وبطاقات ملونة 

 . وأقلاموتم توفت  لوح ورف 

 إجراءات الدراسة  6.5

ات الدراسة   الأدبالاطلاع على  بون  الباحث  لتحقيق أهداف الدراسة قام  النظري، والدراسات السابقة المتعلقة بمتغت 
موك إلى مديرية عمل مدينة الحسن الصناعية، ثم قامت   لإعداد أدوات الدراسة، والحصول على كتب رسمية من جامعة الت 

ي الدراسات التجريبية،  بإعداد أدوات الدراسة  
ات الصدق والثبات  وفق الخطوات العلمية المتبعة ف  وصلاحيتها  والتأكد من مؤسرر

بتوزي    ع أدوات الدراسة على أفراد    وناليقظة الذهنية والقبول. وقد قام الباحثمستند الى نموذج    إرشاديبناء برنامج  للتطبيق، و 
ي الإجابة، مع التأكيد على سرية  

العينة، مع التوضيح للمشاركات مدى أهمية البحث وأهدافه، والتأكيد عليهن أهمية الدقة ف 
أجرت   ثم   ، العلمي البحث  واستخدامها لأغراض  التجريبية  المعلومات،   : المجموعتي   إلى  الدراسة،  لعينة  ي 

العشوان  التوزي    ع 
نامج   القائم على اليقظة الذهنية والقبول على أفراد المجموعة التجريبية. وبعد ذلك    الإرشاديوالضابطة؛ تمهيدا لتطبيق الت 

نامج على  تم   )التجريبية والضابطة(، ثم تطبيق الت  تطبيق الاختبار القبلىي على أفراد الدراسة والتحقق من تكافؤ المجموعتي  
الان  وبعد  التجريبية،  تم  المجموعة  نامج  الت  تطبيق  من  أداء  تهاء  لمقارنة  وتحليلها  البيانات  وجمع  البعدي  القياس  تطبيق 

، ثم تم تطبيق القياس التتبعي  المجموعة التجريبية بالمجموعة الضابطة؛ للتعرف إلى الأثر الذي تركه برنامج الإرشاد الجمعي
ي أسفرت عنها الدراسة الميدانية، وم

نامج، وتحليل وعرض النتائج الت  ي  بعد شهر من انتهاء الت 
ناقشتها والخروج بالتوصيات الت 

ي تم الوصول إليها. 
 تتناسب والنتائج الت 

 المعالجة الإحصائية  6.6

الحسابية والانحرافات المعيارية، إضافة إلى استخدام تحليل التباين    الأوساطلاختبار الفرضية الأولى، تم حساب  
وتحليل  ANCOVA)  المصاحب المتعدد (،  المصاحب  تم حساب MANCOVA)  التباين  الثانية،  الفرضية  ولاختبار   .)
 الحسابية، ومعامل الارتباط، واختبار)ت(.  الأوساط

 ومناقشتها  نتائج الدراسة .7

 : ي ضوء فرضياتها كما يلىي
 تم عرض النتائج ف 

 النتائج المتعلقة بالفرضية الأولى للدراسة 

ي تنص على " للتحقق من صحة الفرضية  
  توجد فروق ذات دلاله إحصائية عند مستوى الدلالة الأولى للدراسة، والت 

(α  =0.05  )   نامج    بي ي طبق عليهن الت 
ي المجموعة التجريبية اللان 

المستند    الإرشاديمتوسطات درجات النساء العاملات ف 
برنامج   لم يطبق عليهن أي  ي 

اللان  الضابطة  المجموعة  ي 
العاملات ف  النساء  الذهنية والقبول، ومتوسط درجات  اليقظة  الى 
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ي الاختبار البعدي على مقياس الاكتئاب المبتسم  إرشادي
الحسابية، والانحرافات المعيارية لمقياس    الأوساطتم حساب    ". ف 

 ( يوضح هذه القيم. 2)والجدول الاكتئاب المبتسم على الاختبار البعدي وفقا لمتغت  الدراسة المجموعة، 

التجريبية    الأوساط (: 2جدول) المجموعتير   ي 
 
ف العاملات  النساء  لإستجابات  المعيارية  والإنحرافات  الحسابية 

ي الاختبار القبلىي والبعدي وفقا لمتغير المجموعة30والضابطة)ن= 
 
 ( على مقياس الاكتئاب المبتسم ف

 
 المتغير 

 العدد  المجموعة
 القياس البعدي  القياس القبلىي 

ي  ي  الانحراف المعياري  الوسط الحسابر  الانحراف المعياري  الوسط الحسابر

 الاكتئاب المبتسم 
 0.21243 2.2583 0.10422 3.8390 15 التجريبية 

 0.17238 4.0313 0.14599 3.8162 15 الضابطة 

الحسابية لدرجات أفراد المجموعتي   التجريبية والضابطة    الأوساط( وجود فروق ظاهرية بي    2يلاحظ من الجدول )
ك  وللتحقق من جوهرية الفروق الظاهرية،  ( على مقياس الاكتئاب المبتسم.  30)ن= تم استخدام تحليل التباين الأحادي المشت 

(1-way ANCOVA)  ،من   لكل  ،المبتسمالاكتئاب  مقياس    لفقرات  القبلىي   القياس  درجات  الاعتبار  بعي     الأخذ  بعد  
ك  كمتغت    وذلك ،  المجموعتي    ي   التباين   لوجود   مشت 

المبتسملمقياس    البعدي  المقياس   ف  ي    ،الاكتئاب 
وذلك كما هو مبي   ف 

 (. 3الجدول )

ك لمقياس الاكتئاب المبتسم (: 3جدول ) ي الاختبار البعدي  تحليل التباين الأحادي المشير
 
 وفقا لمتغير المجموعةف

 التباين مصدر 
مجموع  
 المربعات 

درجات  
 الحرية

وسط مجموع  
 المربعات 

 ف
احتمالية  
 الخطأ 

حجم  
 الأثر

الاكتئاب   القبلىي  القياس
 المبتسم 

0.091 1 0.091 2.557 0.121 0.087 

 0.961 0.000 667.562 23.664 1 23.664 المجموعة 

    0.035 27 0.957 الخطأ

     29 24.622 الكلىي 

 ( α=0.05إحصائيا عند)*دالة 

بي   الوسطي   الحسابيي   للقياس   (α=0.05)  ( وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة3)  يتضح من الجدول
ي الدراسة

(  التجريبية الضابطة)  القبلىي والبعدي لمستوى الاكتئاب المبتسم وفقا للمجموعة، ولتحديد لصالح أي من مجموعت 
الحسابية المعدلة للقياس البعدي للاكتئاب المبتسم وفقا للمجموعة والأخطاء   الأوساطكانت الفروق الظاهرية، تم حساب 

ي الجدول
 (.  4) المعيارية لها، وذلك كما هو مبي   ف 

ي الاختبار البعدي وفقا لمتغير    الأوساط  (: 4)  جدول
 
الحسابيه المعدلة والأخطاء المعيارية  لمقياس الاكتئاب المبتسم ف

 المجموعة 

ي المعدل  المجموعة المتغير   الخطأ المعياري  الوسط الحسابر

 الاكتئاب المبتسم 
 0.049 2.255 التجريبية 

 0.051 4.035 الضابطة 

نامج  4يتضح من الجدول) ي طبق عليهن الت 
ي المجموعة التجريبية اللوان 

( أن الفروق الظاهرية كانت لصالح النساء ف 
ي لم يتلقي   أي تدريب،    الإرشادي

ي المجموعة الضابطة اللوان 
المستند الى اليقظة الذهنية والقبول، مقارنة بالنساء العاملات ف 

نامج قد بلغ قيمته)  الصفرية  الفرضية  ورفض  الدراسة  فرضية  قبول   إلى   يؤدي  ما ما  (،  %96.1البديلة، علما أن حجم الأثر للت 
نامج   ، الاكتئاب المبتسم  مقياس  المستند إلى اليقظة الذهنية والقبول على   الإرشادييشت  إلى وجود أثر ذي دلالة عملية للت 

ي  
ي شاركن ف 

ي مستوى الاكتئاب المبتسم لدى النساء اللوان 
نامج الذي استخدم قد أحدث خفضا ف  ي أن الت 

نامج  ويعت    الإرشادي الت 
 القبلىي والبعدي لكل   الأوساطكما تم حساب .  المستند الى اليقظة الذهنية والقبول

الحسابية والانحرافات المعيارية للقياسي  
 ( يوضح هذه النتائج. 5) مقياس الاكتئاب المبتسم وفقا للمجموعة )تجريبية، ضابطة(، والجدول أبعاد بعد من 
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التجريبية   الأوساط   (: 5)جدول المجموعتير   أفراد  لدى  العاملات  النساء  لتقديرات  المعيارية  والانحرافات  الحسابية 
ي الاختبار القبلىي والبعدي وفقا لمتغير المجموعة30والضابطة)ن= 

 
 ( على مقياس الاكتئاب المبتسم ف

 العدد  المجموعة المتغير 
 القياس البعدي  القياس القبلىي 

ي  ي  الانحراف المعياري  الوسط الحسابر  الانحراف المعياري  الوسط الحسابر

 المشاعر والأفكار
 0.32191 2.3404 0.12277 3.9600 15 التجريبية 

 0.25896 4.0912 0.14293 3.9602 15 الضابطة 

 الخفية  السلوكيات
 0.32271 2.1385 0.20600 3.6308 15 التجريبية 

 0.29287 3.9436 0.25424 3.5949 15 الضابطة 

الجدول      خلال  من  بي    5)  يلاحظ  ظاهرية  فروق  وجود  ي    الأوساط( 
ف  العاملات  النساء  لدرجات  الحسابية 

تم  وللتحقق من جوهرية الفروق الظاهرية،  مقياس الاكتئاب المبتسم.    أبعاد ( على  30المجموعتي   التجريبية والضابطة)ن=
ك،   المشت  المتعدد  التباين  الاكتئاب  مقياس  أبعاد    لفقرات  القبلىي   القياس   درجات  الاعتبار  بعي     الأخذ   بعداستخدام تحليل 

ك  كمتغت    وذلك ،  المجموعتي     من  لكل  ،المبتسم ي   التباين  لوجود  مشت 
  ،الاكتئاب المبتسملأبعاد مقياس    البعدي  المقياس  ف 

ي الجدول
 (. 6)  وذلك كما هو مبي   ف 

نامج  (:6)جدول  الإرشادي نتائج تحليل التباين المصاحب المتعدد لأبعاد مقياس الاكتئاب المبتسم مجتمعه وفقا للير

 الأثر
نوع الاختبار  
 المتعدد 

قيمة الاختبار  
 المتعدد 

 ف الكلية 
درجة حرية  
 الفرضية 

درجة حرية  
 الخطأ 

احتمالية  
 الخطأ 

حجم  
 الأثر

نامج   الت 
Hotelling's 

Trace 
30.123 376.541 2.000 25.000 .000 .968 

الجدول من  مستوى  6)  يتبي    عند  إحصائيا  دال  أثر  وجود  مقياس  0.05)  الدلالة(  لأبعاد  البعدي  القياس  على   )
نامج، فقد تم إجراء تحليل   ي القياس البعدي، كان أثر الت 

الاكتئاب المبتسم مجتمعة، ولتحديد على أي بعد من أبعاد المقياس ف 
نامج بعد تحييد أثر القياس القبلىي للأبعاد   التباين المتعدد المصاحب للقياس البعدي لأبعاد مقياس الاكتئاب المبتسم وفقا للت 

ي الجدول
 (. 7) لديهم، وذلك كما هو مبي   ف 

نامج    (: 7)جدول بعد تحييد   الإرشادي تحليل التباين المصاحب للقياس البعدي لأبعاد مقياس الاكتئاب المبتسم وفقا للير
 أثر القياس القبلىي لبعديه لديهم. 

حجم  
 الأثر

احتمالية  
 الخطأ 

 ف
وسط مجموع  
 المربعات 

درجة  
 الحرية

مجموع  
 المربعات 

 المتغير التابع  مصدر التباين 

0.000 0.926 0.009 0.001 1 0.001 
القياس القبلىي للمشاعر  
 والأفكار )مصاحب( 

المشاعر 
 والأفكار

0.243 0.008 8.330 0.644 1 0.644 
القياس القبلىي للسلوكيات  

 الخفية )مصاحب( 
السلوكيات  
 الخفية 

0.906 0.000 251.415 22.943 1 22.943 
القياس القبلىي للمشاعر  
 والأفكار )مصاحب( 

 
 

 المجموعة 
0.925 0.000 322.359 24.920 1 24.920 

القياس القبلىي للسلوكيات  
 الخفية )مصاحب( 

   0.091 26 2.373 
القياس القبلىي للمشاعر  
 والأفكار )مصاحب( 

   0.077 26 2.010 
القياس القبلىي للسلوكيات  

 الخفية )مصاحب( 
 الخطأ

    29 25.381 
القياس القبلىي للمشاعر  

 )مصاحب( والأفكار  
 
 
 27.097 29     الكلىي 

القياس القبلىي للسلوكيات  
 الخفية )مصاحب( 
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الحسابية للقياس البعدي    الأوساط( بي    0.05)  ( وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة7)  يظهر من الجدول
ي الدراسة كانت الفروق جوهرية، فقد تم  

نامج، ولتحديد لصالح أي من مجموعت  لأبعاد مقياس الاكتئاب المبتسم وفقا للت 
نامج والأخطاء المعيارية لها، وذلك كما هو مبي      الأوساطحساب   الحسابية المعدلة لأبعاد مقياس الاكتئاب المبتسم وفقا للت 

ي الجدول
 (.  8) ف 

نامج   الأوساط (:8)جدول  الإرشاديالحسابية المعدلة للقياس البعدي لأبعاد مقياس الاكتئاب المبتسم وفقا للير

ي المعدل  المجموعة المتغير التابع   الانحراف المعياري  الوسط الحسابر

 المشاعر والأفكار
 0.078 2.338 التجريبية 

 0.078 4.093 الضابطة 

 السلوكيات الخفية 
 0.072 2.127 التجريبية 

 0.072 3.955 الضابطة 

الجدول     من  بي    8)  يتضح  الجوهرية  الفروق  أن  مقياس    الأوساط(  لأبعاد  البعدي  للقياس  المعدلة  الحسابية 
ي لم يتلقي   أي  

ي المجموعة الضابطة اللوان 
ي المجموعة التجريبية مقارنه بالنساء ف 

الاكتئاب المبتسم قد كان لصالح النساء ف 
نامج قد بلغ قيمته ( للقياس  92.5%بأثر مرتفع، و)  والأفكار %( للقياس البعدي للمشاعر  90.6)  تدريب، علما بأن حجم الأثر للت 

 البعدي للسلوكيات الخفية بأثر مرتفع. 

 النتائج المتعلقة بالفرضية الثانية للدراسة 

ي تنص على 
  توجد فروق ذات دلاله إحصائية عند مستوى الدلالة "لا   للتحقق من صحة الفرضية الثانية للدراسة الت 

(α  =0.05  )  التجريبية على مقياس المجموعة  البعدي وبي   متوسط  بي   متوسطات  القياس  ي 
المبتسم وبعديه ف  الاكتئاب 

نامج" ي الاختبار التتبعي بعد مرور شهر من انتهاء الت 
الحسابية، والانحرافات   الأوساط، تم حساب  درجاتهم على نفس المقياس ف 

( للكشف عن الفروق بي   القياسي   البعدي والمتابعة لمقياس الاكتئاب  Paired Samples T-test)  المعيارية، وتطبيق اختبار 
 ( يوضح ذلك. 9) المبتسم وبعديه، والجدول

ي القياسير  البعدي والمتابعة لمقياس الاكتئاب Paired Samples T-test(:نتائج اختبار)9)  جدول
 
(للكشف عن الفروق ف

 المبتسم وبعديه. 

 القياس  المتغير 
المتوسط  
ي   الحسابر

الانحراف  
 المعياري 

معامل 
 الارتباط 

الدلالة  
 الإحصائية

 ( tقيمة)
الدلالة  
 الإحصائية

الاكتئاب  
 المبتسم 

 21243. 2.2583 البعدي 
0.505 0.050 1.089 0.295 

 20418. 2.2000 المتابعة 

المشاعر 
 والأفكار

 32191. 2.3404 البعدي 
0.601 0.018 1.853 0.085 

 30229. 2.2067 المتابعة 

  السلوكيات
 الخفية 

 32271. 2.1385 البعدي 
0.578 0.024 0.695 0.499 

 29773. 2.1897 المتابعة 

ابطة لمقياس الاكتئاب  عدم  (  9)  يظهر من الجدول      وجود فروق ذات دلالة إحصائية لاختبار)ت( للعينات المت 
نامج رغم مرور  المبتسم وبعديه. وهذا يشت  إلى قبول الفرضية الصفرية، ورفض الفرضية البديلة.   ي ذلك استمرار أثر الت 

ويعت 
ه زمنية على انتهائه.   فت 

 مناقشة النتائج 7.1

ي خفض  
الذهنية والقبول ف  اليقظة  القائم على  النهج  برنامج مستند الى  الحالية الى فحص فعالية  الدراسة  سعت 

الصناعية، وذلك من خلال فحص فرضيتي     الحسن  ي مدينة 
ف  العاملات  النساء  لدى عينة من  المبتسم  الاكتئاب  مستوى 

نامج  ، وقد أشارت نتائج الفرضية الأولى الى  إحصائيتي    المستند إلى اليقظة الذهنية    الإرشادي وجود أثر ذي دلالة عملية للت 
ي مستوى الاكتئاب المبتسم لدى الاكتئاب المبتسم  والقبول على مقياس

نامج المستخدم قد أحدث خفضا ف  ي أن الت 
، ويعت 

ي 
ي شاركن ف 

نامج. النساء العاملات اللوان   الت 
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الختاتنة،   Vaghela, et al., 2019; Lonnberg et al., 2020 ;)  وقد اتفقت هذه النتيجة مع نتائج الدراسات
ي  (2019

ي أشارت الى أن اليقظة الذهنية والقبول كان لها دورا ف 
ي التعاطف مع  الت 

خفض الأعراض النفسية والإرهاق، وزيادة ف 
 تقليل الإجهاد المتصور وخطر الاكتئاب. الذات، وتقليل مستوى التوتر بي   النساء العاملات، و 

نامج   ي تضمنها الت 
اتيجياته الت  ، حيث  الإرشاديوقد تعزى هذه النتيجة إلى العلاج باليقظة الذهنية والقبول واست 

نامج   ، فتم تزويد المشاركات بالمعلومات  الإرشادييعزى سبب التحسن الرئيسي الذي طرأ على المجموعة التجريبية إلى الت 
ي الحياة، ومساعدة المشاركات لممارسة

اليقظة الذهنية كعملية مقصودة لمراقبة الواقع ووصفه    حول اليقظة الذهنية ودورها ف 
ي يتم    الأفراد وكذلك التعرف على إمكانية وجود المعاناة المخفية لدى    ،والمشاركة فيه دون إصدار أحكام

ومتابعة    إخفاءها والت 
، وملاحظة كيف يمكن لابتسامة مزيفة إخفاء هذا الكم ال  هائل من الكآبة، مما ولد لدى المشاركات الرغبة  الحياة بشكل طبيعي

 .  بالتغلب على هذه الحالة؛ لإدراكهن أنها سبب رئيسي يمنعهن من ممارسة حياتهن بشكل طبيعي

نامج   ي تنفيذ الت 
ي اتبعت ف 

وما وفره من حوار ومناقشة، وإبداء الآراء حول التمارين    الإرشادي وقد تكون الطريقة الت 
الجلسات  تطرح، كون  ي 

الت  للمشكلات  متنوعة  حلول  على  والحصول  بحرية،  المشاعر  عن  للتعبت   الفرصة  أتاحت  ي 
والت 

ي بل تشاركها ب
ي تعان 

ي المجموعة. الجماعية تتيح الفرص للتفاعل والحوار، وتدرك كل من المشاركات بأنها ليست الوحيدة الت 
 اف 

من   نامج  الت  بها  اتسم  ي 
الت  للخصائص  يعزى  المبتسم،  الاكتئاب  مستوى  انخفاض  ي 

ف  الملحوظ  التحسن  أن  كما 
ها   شمولية الجلسات لكافة جوانب اليقظة الذهنية ورفع وعي المشاركات بالذات والأفكار وكيفية تحكمها بالواقع وكيفية تأطت 

ي خفض مستوى الاكتئاب المبتسم
ي كان لها دور ف 

 . والت 

للبيئة   يكون  أن  مكونات   ةالإرشاديويمكن  وتلبية  المحدد،  الوقت  ي 
ف  بالحضور  العاملات  النساء  ام  والت   الآمنة، 

ي  
ام بالسرية والتأكيد عليها، وتفاعل المشاركات خلال المناقشات، ومساهمتهن ف  الجلسات لتوقعات النساء العاملات، والالت  

ي استفادتهن م
ات، الأثر الواضح ف  نامج  تطبيق التمارين المختلفة وما تحمله من خت  ، وخفض مستوى الاكتئاب  الإرشادين الت 

ي تتمتع بها الباحثة
وط والحزم  الأولى  المبتسم لديهن، إضافة للسمات الشخصية الت  ، كالمرونة والتقبل والتعاطف غت  المسرر

ي مجال التدريب  
نامج بجدية، والتأهيل الذي تلقته ف  ي قيادة  الملائم لغايات تنفيذ الت 

ي هذا المجال، مما كان له أثر ف 
تها ف  وخت 

 وإدارة المجموعة. 

انخفاض مستوى الاكتئاب   العاملات من حيث  النساء  الملحوظ لدى  ة والتحسن  الكبت  الفجوة  وقد يكون سبب 
ة انتهاء   ي بداية فت 

نامج ف  )الحظر الشامل( الذي    الإغلاقالمبتسم إلى الوضع الراهن الذي تمر به البلاد حيث بدأ تطبيق الت 
الطاقة   بنصف  تعمل  زالت  لا  الصناعية  الحسن  مدينة  ي 

ف  كات  السرر حيث كانت  وس كورونا،  فت  جائحة  انتشار  مع  تزامن 
الاستيعابية من العمالة، وانتشار المخاوف المختلفة)الصحية والمهنية والاجتماعية(، وتم الاستغناء عن خدمات عدد لا بأس  

ن ما سيحدث مما نسب الرواتب، فكان يسود الخوف والقلق من المستقبل، وانعدام الوضوح بشأبه من العمالة وتخفيض  
ي كن يخفي   معانتهن وقلقهن ويظهرن بمظهر صحي 

ي ارتفاع مستوى الاكتئاب المبتسم لدى النساء العاملات اللان 
كان له دور ف 

نامج   القائم على    الإرشاديلمسايرة الواقع ومحاولة التعايش معه، ولكن مع مرور الوقت وتوفر الدعم الاجتماعي بفضل الت 
النهج المرتكز على اليقظة الذهنية والقبول تم مساعدة المشاركات على الخروج من دائرة الكآبة والوعي بالوضع الراهن، وازداد  
ي خفض مستوى الاكتئاب المبتسم لدى المشاركات. 

 كذلك الوعي حول الوباء وكيفية التعامل معه لتجنب العدوى مما ساهم ف 

ه زمنية على انتهاء تطبيقه،  وأشارت النتائج المتعلقة بالفرضية الثانية الى       نامج رغم مرور فت  وتتفق  استمرار أثر الت 
ة للضيق  Stafford et al., 2013هذه النتيجة مع نتائج دراسة كل من ستافورد وآخرون) ي أشارت الى تحسينات كبت 

( والت 
 Goodmanأشهر بعد التدخل، ودراسة جودمان وسكورلينج)  3والنمو اللاحق للصدمة وتم الحفاظ على المكاسب لمدة  

&Schorling, 2012  ي
يرا وآخرون)  أشارت( الت  نامج، ودراسة فت   Ferreiraالى استمرار التحسن للقياس التتبعي بعد انتهاء الت 

et al. 2017 .ة على انتهائه نامج حت  بعد مرور فت  ي أشارت الى استمرار أثر الت 
 ( الت 

نامج وتعزى هذه النتيجة إلى  ي تضمنها الت 
اتيجيات والأساليب الت  ي كان لها دور فعال    الإرشاديالمهارات والاست 

والت 
ي فهم المشاركات لانفعالاتهن وحالاتهن  

ي خفض مستوى الاكتئاب المبتسم لدى النساء العاملات، حيث كان لها دور كبت  ف 
ف 

 المزاجية وخاصة المؤلمة منها، وتعلم كيفية التعامل مع هذه المشاعر وإدارتها بطريقة فعالة. 

نامج ركزت على أهمية   ي إعادة الاتصال بالحواس والانتقال من العيش كما أن جلسات الت 
تأمل الجسد والنفس ف 

ي تساعد العقل على مواصلة عملية  
بتلقائية إلى العيش بوعي واختيار، إضافة إلى تعليم المشاركات ممارسة حركات اليوغا والت 
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كت   على  
الت  يصبحن شديدات  عندما  الناشئة  المقلقة  للمشاعر  الجسد  مدى حساسية  والتعرف على  الجسد  مع  الاندماج 

الهدف، وهذا يسمح لهن بتجنب المشكلات قبل أن تتفاقم بشكل لا يمكن إيقافه، ومن خلاله تطورت لدى المشاركات القدرة  
ي والمستقبل إلى 

ي الماصى 
نامج على تدريبات على الانتقال من العيش ف  معايشة اللحظة الحالية بالكامل، فضلا عن اشتمال الت 

ي وتذهب تماما مثل الأصوات، مما ساعد المشاركات 
ي الأصوات الذهنية والأفكار ورؤيتها على أنها أحداث ذهنية تأن 

التأمل ف 
ي  
ي فضاء الوعي   اذ اتخف 

ي وتذهب ف 
، ومن خلاله توصلت المشاركات إلى  موقف لامركزي تجاه الأفكار والمشاعر، ورؤيتها تأن 

اب منها ومواجهتها.    الانتقال من محاولة تجنب التجربة غت  السارة أو الهروب منها أو التخلص منها إلى الاقت 

نامج    ونالباحث  يرىو  ي قدمها الت 
اتيجيات والأساليب الت  القائم على النهج المرتكز على اليقظة    الإرشاديأن من الاست 

ة تطبيقه أنه يقدم تأمل استكشاف الصعوبة والذي يساعد  نامج بعد انتهاء فت  ي استمرار أثر الت 
الذهنية والقبول وكان لها دورا ف 

ي حياتهن من وقت لآخر،  
ي تنشأ ف 

تم تعليم المشاركات كيفية تبديد    إذ المشاركات على المواجهة بدلا من تجنب الصعوبات الت 
ي  
طرق التفكت  السلبية تدريجيا عندما يقمن بتنمية اللطف والمحبة والرحمة من خلال التأمل الصادق والأعمال الفاضلة ف 
ي ذلك ما يرينه على أنه إخفاقات وأوجه قصور لديهن

،  الحياة اليومية، كما إن تنمية صداقة المشاركات وتقبلهن لأنفسهن، بما ف 
نامج على أهمية    أنها على  ورؤية أفكارهن فقط   . وفضلا عن تأكيد الت  ي ي إيجاد السلام الداخلىي والخارج 

أفكار، هو حجر الزاوية ف 
ي أمس الحاجة إليها؛ ومن هنا  

ي الحياة اليومية، بحيث تكون دائما موجودة عندما تكون المشاركات ف 
دمج اليقظة الذهنية ف 

 . ي أهمية التخطيط لمستقبل واعي
 تأن 

حات  .8  التوصيات والمقير

تدريب المرشدين العاملي   مع النساء العاملات على مهارات وأساليب العلاج المرتكز على اليقظة الذهنية والقبول   .1
ي مجال العمل. 

ي هذه الدراسة وتطبيقه ف 
 المستخدم ف 

وادمان   .2  ، النفسي اق  أخرى كالاحت  ات  متغت  عدة  ومع  جوانب  عدة  ي 
ف  والقبول  الذهنية  اليقظة  أثر  العمل،  بحث 

 .  والتوافق النفسي

تبة على الإصابة بالاكتئاب المبتسم خصوصا   .3 ار النفسية والاجتماعية المت  إجراء دراسات نفسية وطبية لمعرفة الأض 
اتيجيات نفسية واجتماعية للتعامل مع هذه   لدى النساء العاملات وانعكاساته على أفراد المجتمع ككل، وتطوير است 

 الفئة. 

نامج   .4 ي القطاع الخاص، النساء الباحثات/    الإرشاديتحكيم الت 
وتطبيقه على عينات أخرى من مثل )الذكور العاملي   ف 

نامج من أجل تعميم نتائجه.   العاطلات عن العمل، العمالة غت  المنظمة، ...الخ( والتأكد من مدى فاعلية الت 

 بيان تضارب المصالح 

ي المصالح.  
 يقر جميع المؤلفي   أنه ليس لديهم أي تضارب ف 

 قائمة الملاحق 

 1ملحق  −

 المراجع  

ي تنظيم الانفعال وعلاقتها بأعراض القلق والاكتئاب لدى المراهقي    2012السيد، عبد المنعم. )
اتيجيات المعرفية ف  (. الاست 

بية .والراشدين: رؤية نقدية  .693- 659(، 151)3)جامعة الأزهر(،  مجلة الت 

المؤتمر السنوي التاسع،   .(. التأخر التحصيلىي والأعراض الاكتئابية لدى تلاميذ مرحلة المراهقة المبكرة2002غريب، غريب. )
، جامعة عي   شمس، القاهرة  .767-733، مركز الإرشاد النفسي

ي إرشاد  2015قريطع، فراس. ) ات وفاعلية برنامح  ي ضوء بعض المتغت 
ي ف  ي مخيم الزعت 

(. الاكتئاب لدى اللاجئي   السوريي   ف 
موك[ ي خفض مستواه ]أطروحة دكتوراه، جامعة الت 

 .ف 

، عادل، وإسماعيل، علىي  ي
 .القاهرة، مصر: مطبعة الرحمة .الطب النفسي  .(2010) .المدن 
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( أسماء.  بغداد2012نوري،  جامعة  من كليات   ، التنظيمي الإبداع  ي 
ف  الذهنية  اليقظة  أبعاد  أثر  الاقتصادية   .(.  العلوم  مجلة 

 .236- 206، (68)18، والإدارية

(. القدرة التنبؤية للخوف من الشفقة والأهمية للآخرين والشفقة بالذات بالاكتئاب المبتسم لذوي  2020أبو مسامح، نور. )
موك[  .المسميات العليا ]رسالة دكتوراة غت  منشورة، جامعة الت 

( . ي خفض الضغط النفسي وتحسي   نمط الحياة لدى  2019الختاتنه، سامي
(. فعالية برنامج للتدريب على اليقظة العقلية ف 

ي الأردن
 .78- 61، (1)46، دراسات .طلبة جامعة حكومية ف 
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