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Abstract: 
This study sought to identify the effectiveness of a program based on 

Psychological Empowerment in developing mindfulness and self-assertiveness 
among female students at Prince Sattam university in Al-Kharj. The study 
adopted the quasi-experimental methodology with pre and post application of 
the study tools, a psychological-empowerment based program, a mindfulness 
and self-assertiveness scales were prepared, the study sample consisted of 24 
female students at the faculty of business administration. The study results showed 
a statistically significant differences between ranks of scores for the pre and post 
application of mindfulness and self-assertiveness scales, the differences were in 
favor of post application, and there were no statistically significant differences 
between ranks of scores for the post and follow-up application of the two scales. 
The results showed that the program achieved a high level of effectiveness in 
developing mindfulness and self-assertiveness among the study sample.
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المستخلص: 
هدفت الدراسة إلى التعرف على فاعلية برنامج قائم على التمكين النفسي في تنمية اليقظة 
شبه  المنهج  الدراسة  واتبعت  بالخرج.  الأمير سطام  جامعة  طالبات  لدى  الذات  وتأكيد  الذهنية 
التجريبي القائم على تصميم المجموعة الواحدة، مع القياسين القبلي والبعدي لأداتي الدراسة، 
اليقظة الذهنية ومقياس تأكيد الذات،  النفسي، ومقياس  التمكين  وتم إعداد برنامج قائم على 
وشملت عينة الدراسة 24 طالبة في كلية إدارة الأعمال بجامعة الأمير سطام بالخرج. وأظهرت 
لمقياسي  والبعدي  القبلي  القياسين  درجات  رتب  متوسط  بين  إحصائيًا  دالة  فروق  وجود  النتائج 
اليقظة الذهنية وتأكيد الذات، وجاءت الفروق لصالح القياس البعدي، كما أظهرت النتائج عدم 
اليقظة  لمقياسي  والتتبعي  البعدي  القياسين  درجات  رتب  متوسط  بين  إحصائيًا  دالة  فروق  وجود 
تنمية  في  كبير  فاعلية  مستوى  حقق  قد  البرنامج  أن  النتائج  وأوضحت  الذات،  وتأكيد  الذهنية 

اليقظة الذهنية وتأكيد الذات لدى عينة الدراسة.

الكلمات المفتاحية: التمكين النفسي، اليقظة الذهنية، تأكيد الذات. 
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المقدمة: 
تعتبر مرحلة الدراسة الجامعية من أكثر مراحل الحياة أهمية لما لها من دور رئيس في صقل 
شخصية الطالب وتحديد مستقبله المهني، ، ولا تقتصر أهميتها على الإعداد الأكاديمي للطلبة 
فقط، بل لا بد أن يشمل هذا الإعداد كافة جوانب شخصية الطالب الجامعي، الذي يواجه العديد 
من التحديات عند الانتقال من مرحلة التعليم المدرسي إلى التعليم الجامعي بمتطلباته، واختلاف 
ثم  ومن  والمعلم،  بالطالب  المناط  الدور  وطبيعة  الأداء،  وتقويم  التدريس  وطرق  التعلم  أساليب 
الانتقال إلى الحياة العملية والمهنية، وتعتمد المرحلة الجامعية بدرجة كبيرة على تحمل الطالب 

لمسئولياته بشكل سليم.

المشكلات  ومنها  الدراسة الجامعية،  أثناء  التحديات  العديد من  الطلبة الجامعيين  ويواجه 
النفسية كتدني الثقة بالذات، والتوتر النفسي، والمشكلات الاجتماعية مثل صعوبة تكوين علاقات 
إيجابية مع الآخرين، والمشكلات الأكاديمية مثل تدني مستوى التحصيل، وعدم القدرة على إدارة 
الوقت بشكل جيد )العبيدي والعبيدي، 2010(. وتتطلب مواجهة هذه التحديات امتلاك العديد 
من المهارات ومنها الانتباه والتركيز أثناء التعلم، والتخلص من مشكلات الشرود الذهني، والقلق 
الاجتماعي  بالتفاعل  والاهتمام  الفعّال،  والتعلم  الوقت،  إدارة  ومهارات  للدراسة،  المصاحب 

)الحسيني، وعبد الناصر، 2019(. 

 )Dimken, 2022; Dahwan, 2021, Taskin, 2018( وأوضحت العديد من الدراسات
أن تنمية مستوى اليقظة الذهنية يُسهم في خفض مستوى التوتر وتحسين مستوى الأداء الأكاديمي 
لدى الطلبة الجامعيين، و أن الطلبة الذين يتمتعون بمستويات عالية من اليقظة الذهنية لديهم 
قدرة أكبر على التركيز والانتباه واسترجاع المعلومات من الذاكرة طويلة المدى، وأن التدريب على 
والضبط  التنظيم  مستوى  وزيادة  الاجتماعي،  القلق  مستوى  خفض  إلى  يؤدي  الذهنية  اليقظة 
الذاتي. كما أوضحت دراسة )الشلوي، 2018( أن تنمية مستوى اليقظة الذهنية يؤدي إلى زيادة 
الوعي والتخلي عن ردود الأفعال المسبقة، والمرونة في الاستجابة، والتعامل مع الأحداث الطارئة، 

مع التقليل من ارتكاب الأخطاء. 

أوائل  في  وذلك  الذهنية،  باليقظة  المهتمين  أوائل  من   Ellen Langer لانجر  إلين  وتُعد 
السبعينات من القرن العشرين، واعتبرت أن اليقظة الذهنية تمثل معرفة إدراكية تهتم بالوعي 
الذاتي والانفتاح العقلي على أكثر من جانب، وأنها من أهم عناصر الصحة النفسية للأفراد، 
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تقديم  تم  بعد  وفيما   ،)Spencer, 2013( للمشكلات  الحلول  وابتكار  إيجاد  مجال  في  خاصة 
العديد من النماذج المفسرة لليقظة الذهنية منها نموذج كابات زين Kabbat Zinn في تسعينات 
والانتباه،  النية،  وهي:  عناصر  ثلاثة  من  تتألف  الذهنية  اليقظة  أن  وأوضح  العشرين،  القرن 
الانتباه  ويشمل  ورؤيته وطموحه،  به  يقوم  الفرد بما  قيام  النية معرفة سبب  وتتضمن  والاتجاه، 
الاهتمام باللحظة الحالية والقدرة على قبول التجارب دون الحكم عليها، والاتجاه، أي كيف بقاء 
الفرد منفتحًا، وفضوليًا، ولطيفًا )Kabbat-Zinn, 2015(، كما أهتمت نظرية التصميم الذاتي 
Theory of Self-Determination بمفهوم اليقظة الذهنية، واعتبرت أن اليقظة الذهنية تقوم 
بتسيير الذاكرة من خلال النشاط الذاتي وإشباع الاحتياجات النفسية الأساسية للمصادفة الذاتية، 
وأن الأشخاص المتيقظين للخبرة الحسية يكونون أكثر ذاكرة من الأشخاص المنخرطين في عمل 

مشتت للذهن )أنديجاني، 2022(.

وأوضحت نتائج العديد من الدراسات أهمية تنمية اليقظة الذهنية لدى الطلبة الجامعيين، 
وأشارت إلى وجود علاقات إيجابية موجبة بين اليقظة الذهنية والعديد من المتغيرات، ومنها المهارات 
الاجتماعية )أنديجاني، 2022(، والكفاءة الذاتية )الشلوي، 2018(، والمرونة والإنجاز الأكاديمي 
)الشهراني، 2022(، وأوضحت دراسة جورتزكي وزيسك )Goretzki and Zysk, 2017( دور 
مستوى  وتنمية  الضغوط،  مواجهة  على  والقدرة  الأكاديمي،  الأداء  تحسين  في  الذهنية  اليقظة 
الرفاهية النفسية وتنمية أساليب فعالة للانخراط في عملية التعلم، وتقليل مستوى الشرود الذهني. 

وبالإضافة لما سبق، يواجه الطالب الجامعي عددًا من المشكلات مثل عدم قدرته على التعبير 
عن آرائه ومشاعره الإيجابية أو السلبية، أو عرض وجهة نظره، أو طلب استفسارات حول موضوع 
أو قضية معينة، أو طلب مساعدة من الآخرين )الشريف، 2021(، ومع مرور الوقت تؤدي تلك 
المشكلات إلى نتائج سلبية نفسيًا واجتماعيًا، ومنها الشعور بالنقص والعجز عن التواصل مع الآخرين، 

والشعور بالاغتراب، وتتعلق تلك المشكلات بمستوى تأكيد الذات لدى الفرد )عراقي، 2013(.

ويُعتبر تأكيد الذات عنصرًا حاسًما في المهارات الاجتماعية، ويشير هذا المفهوم إلى قدرة 
الفرد على التعبير عن أفكاره واهتماماته ومشاعره والدفاع عنها بشكل جدير بالاحترام ودون قلق، 
كما يعني تمتع الفرد بقدر كافٍ من المسؤولية عن سلوكياته وخيارته، وأن لديه ما يكفي من احترام 
الذات والأفكار والمواقف الإيجابية تجاه نفسه وتجاه الآخرين، مع الإصرار على مطالبه دون انتهاك 

.)Allhyari and Jenaabadi, 2015( حقوق ومصالح الآخرين
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وأهتمت العديد من النظريات النفسية بمفهوم تأكيد الذات، ومنها النظرية السلوكية حيث 
أوضح سالتر Salter أن هذا المفهوم يمثل سمة عامة قد تتوافر لدى البعض فيكون مؤكدًا لذاته في 
في  نفسه  تأكيد  عن  وعاجزًا  سلبيًا  فيصبح  الآخر  البعض  لدى  تتوافر  لا  وقد  المواقف،  مختلف 
المواقف الاجتماعية المختلفة )أبو أسعد، 2011(. ويعبر إليس Ellis عن رؤية نظرية العلاج العقلي 
العاطفي التي ترى أن الأفكار والمعتقدات والألفاظ غير العقلانية لدى الأفراد تساهم بشكل كبير 
في السلوك اللاعقلاني والسلوك غير المؤكد للذات، وتعتبر أن الأفراد الذي يفتقدون تأكيد الذات 

يشعرون بقدر كبير من عدم الراحة والاضطراب في علاقاتهم )الخواجه، 2013(.

وترى النظرية التوكيدية لتونيند Townend أن لكل فرد حقوقًا إنسانية أساسية يجب أن 
تُحترم، ومنها الحق في التعبير عن الآراء والأفكار حتى لو اختلفت مع الآخرين، وتميز النظرية 
العدواني  والسلوك  التوكيدي،  والسلوك  اللاتوكيدي،  السلوك  السلوك وهي:  أنواع من  بين ثلاثة 
)عبد العظيم، 2006(. وتتفق معظم النظريات النفسية على أن أنواع الخبرات المبكرة يُمكن أن 
تقود إلى تأكيد أو عدم تأكيد الذات، ولا يعتبر تأكيد الذات خاصية تظهر بشكل مفاجئ في مرحلة 
المراهقة أو سن الرشد، وإنما يٌعتبر أنماطًا متعلمة من خلال الاستجابة لمواقف اجتماعية مختلفة 

)الخواجه، 2013(.

وعلى هذا الأساس فقد اهتمت بعض الدراسات بتنمية مهارات تأكيد الذات، ومنها دراسات 
)المومني، 2020؛ والصرايرة، 2015؛ وعمارة وعبد الوهاب، 2016(، وأظهرت جميعها فاعلية 
البرامج الإرشادية المختلفة في تنمية مهارات تأكيد الذات. ومن جهة أخرى فقد أشارت العديد من 
التفكير  ومنها  المتغيرات،  الذات وغيره من  تأكيد  دالة بين  الدراسات إلى وجود علاقة إيجابية 
الإيجابي )الشريف، 2021(، والذكاء الاجتماعي )نجعي، 2019(، وأساليب مواجهة الضغوط 

)عراقي، 2013(.

الفعل  ردود  وتنظيم  الأحكام  إصدار  وعدم  كالتأمل  السابقة  السلوكيات  من  الكثير  وتتفق 
مفهوم  مع  الآخرين  لآراء  الخضوع  ودون  صريح  بشكل  والأفكار  المشاعر  عن  والتعبير  العفوية، 
الفرد  الاعتراف بحق  إلى  المفهوم يشير  أن هذا  توضح حسن )2018(  النفسي، حيث  التمكين 
بالحرية والتحكم، ويتمركز جوهر التمكين النفسي حول منح الفرد حرية في الأداء، والمزيد من 

المسؤولية للقيام بما هو مسؤول عنه. 
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ويُعتبر سبيرتزر)Spreitzer )1995 من أوائل المهتمين بمفهوم التمكين النفسي، واعتبر أنه 
يُعبر عن حافز داخلي يمنح الفرد الشعور بالقدرة على السيطرة والإنجاز والشعور بالاستقلالية، 
ومعناه،  وأهميته  يؤديه  الذي  الدور  بقيمة  الفرد  شعور  أي  المعنى  وهي:  أبعاد  أربعة  في  ويظهر 
والكفاءة أي امتلاك الفرد القدرات والمهارات التي تُمكنه من أداء عمله على نحو جيد، والاختيار 
أي الإحساس بالحرية والاستقلالية، والتأثير أي إدراك الفرد بأن له تأثير على الآخرين، وعلى 
بيئة العمل )Nikpour, 2018(. وتكتسب تلك الأبعاد أهمية خاصة بالنسبة للطالب الجامعي، 
حيث يشير المعنى إلى إدراك الطالب لمعاني الأشياء التي يقوم بها، وإلى القيمة التي ترتبط بما 
يقوم به الطالب من مهام أو ما يسعى إلى تحقيقه من أهداف، أما الكفاءة فتشير إلى معتقدات 
الطالب حول قدرته على أداء الأنشطة بنجاح، ويعكس الاختيار قدرة الطالب على تقرير مصيره، 
التأثير  على  بالقدرة  الطالب  إلى شعور  التأثير  ويشير  تامة،  واستقلالية  قراراته بحرية  واتخاذ 

.)You, 2016( بشكل هادف وفعّال في الأشياء التي تُعتبر مهمة بالنسبة له

ويشير كاسويل )Caswell, 2013( إلى وجهتي نظر مختلفتين حول التمكين النفسي، حيث 
يرى البعض أنه لا يمكن تمكين الأفراد ما لم يُمكنوا أنفسهم بأنفسهم، في حين يرى البعض الآخر 
أنه يُمكن تنمية التمكين النفسي، وفي هذا السياق يٌنظر إلى التمكين النفسي كأحد مفاهيم علم 
النفس الإيجابي التي يُمكن تنميتها لدى الأفراد في جميع المجالات. ويشير الباحثون إلى أن البرامج 
القائمة على التمكين النفسي تساعد الطلبة الجامعيين على تطوير العديد من المهارات النفسية، 
وأن أهمية التمكين النفسي تكمن في استخدامه التفاعلات النفسية التي تبرز الكفاءة والثقة لدى 
أولئك الطلبة، ويُعزز لديهم الشعور بالقدرة على أداء المهام، وحرية الاختيار في كيفية أداء المهام، 

 .)Zimmerman et. al., 2018( وحرية اتخاذ القرارات المهنية الحالية والمستقبلية بوضوح

وأشارت بعض الدراسات إلى فاعلية البرامج القائمة على التمكين النفسي في تنمية العديد 
والأمل      الحياتي  الرضا  ومنها  الدراسية  المراحل  مختلف  في  الطلبة  لدى  النفسية  المتغيرات  من 
)أبو اسعد، 2017(، والكمالية التكيفية والتوجه نحو الحياة )حسن، 2018(، والصلابة النفسية 
الذاتية  الكفاءة  مستوى  وتحسين  القلق  مستوى  وخفض   ،)2020 )متري،  الذات  وتحقيق 
 Samawi,( المهني  المستقبل  قلق  مستوى  وخفض   ،)Alshannaq and leppayirta, 2020(
وتحسين   ،)2021 )الصافوري،  النفسية  الصحة  وتحسين   ،)Rimawi and Arabiyat, 2022
جودة الحياة المدرسية )حكمي، 2020(، كما أشارت العديد من الدراسات إلى وجود علاقة إيجابية 
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دالة إحصائيًا بين التمكين النفسي وغيره من المتغيرات النفسية ومنها اليقظة الذهنية )الأغا، 2022؛ 
ومطاوع، 2021(، وجودة الحياة الأكاديمية )العنزي، 2021(. 

مشكلة الدراسة
الطالبات في قاعات  العديد من  الباحثة لسلوك  الدراسة من خلال ملاحظة  نشأت مشكلة 
الدراسة، وذلك من حيث تردد الكثير منهن في المشاركة في المناقشات اثناء المحاضرات، وعدم 
الإدلاء بآرائهن المؤيدة أو المعارضة لما يتم طرحه من موضوعات أو قضايا، ويُضاف إلى ذلك كثرة 
حالات الشرود الذهني وعدم الانتباه، والذي قد يرجع إلى طبيعة الحياة المعاصرة، وكثرة مشتتات 
الانتباه نتيجة استخدام الهواتف الذكية، ومتابعة مواقع التواصل الاجتماعي، وفي كل الأحوال، 
فإن هذه العوامل تؤثر على متابعة هؤلاء الطالبات لتحصيلهن العلمي، وعلى العديد من سلوكياتهن 

الشخصية.

وتتفق ملاحظات الباحثة مع ما أشارت إليه دراسات )الوليدي، 2017؛ الحارثي، 2019؛ 
لدى  الذهنية  اليقظة  مستوى  انخفاض  أوضحت  التي   )2022 وأنديجاني،  2021؛  والحربي، 
الطلبة في الجامعات السعودية، وأوصت بضرورة تنمية اليقظة الذهنية لديهم. ودراسات )الخيري، 
2019؛ والمجنوني، 2019؛ وعمارة وعبد الوهاب، 2016( التي أوضحت تنخفاض مستوى مهارات 
تأكيد الذات لدى الطلبة في الجامعات السعودية، وبصورة مماثلة أوصت تلك الدراسات بتنمية 

مستوى تأكيد الذات لدى أولئك الطلبة.

وبالإضافة إلى ما سبق، فقد أشارت العديد من الدراسات إلى أهمية التمكين النفسي للطالبة 
الجامعية، وخاصة في ضوء إعدادها للخروج إلى الحياة المهنية، والحاجة إلى التعامل مع كافة 
أنواع الضغوطات، وأن تمكين الطالبة الجامعية هو نقطة انطلاق لبناء عناصر بشرية مؤهلة قادرة 
على القيادة الذاتية، وأن التمكين النفسي يُسهم في زيادة انخراط الطلبة الجامعيين في المجتمع 
ويساعدهم على تحديد الظروف التي تؤدي إلى الشعور بالعجز وإزالتها )الأغا، 2022؛ العنزي، 

2021؛ حسن، 2018(.

ومع الأخذ في الاعتبار مدى أهمية تنمية اليقظة الذهنية وتأكيد الذات لدى طلبة المرحلة 
الجامعية، ودور البرامج القائمة على التمكين النفسي في تنمية العديد من المتغيرات النفسية، 
ونُدرة الدراسات التي اُجريت في بيئة المملكة العربية السعودية التي تناولت متغيري تأكيد الذات 
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واليقظة الذهنية، وعدم تطرق أي من الدراسات السابقة – وذلك في حدود إطلاع الباحثة على 
المرحلة  طلبة  لدى  الذات  وتأكيد  الذهنية  اليقظة  تنمية  إلى   – دراسات  من  لديها  توافر  ما 
الجامعية، فقد اتجه اهتمام الدراسة الحالية إلى الإجابة عن السؤال الرئيس التالي: ما فاعلية 
اليقظة الذهنية وتأكيد الذات لدى طالبات جامعة  النفسي في تنمية  التمكين  برنامج قائم على 

الأمير سطام بالخرج؟

ويتفرع من السؤال السابق الأسئلة الفرعية التالية:
هل توجد فروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية على مقياس اليقظة الذهنية؟  .1
هل توجد فروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية على مقياس تأكيد الذات؟  .2
هل توجد فروق بين القياسين البعدي والتتبعي للمجموعة التجريبية على مقياس اليقظة الذهنية؟  .3
هل توجد فروق بين القياسين البعدي والتتبعي للمجموعة التجريبية على مقياس تأكيد الذات؟  .4

فروض الدراسة:
والبعدي  القبلي  القياسين  درجات  رتب  متوسطات  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  توجد   .1

للمجموعة التجريبية على مقياس اليقظة الذهنية.
والبعدي  القبلي  القياسين  درجات  رتب  متوسطات  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  توجد   .2

للمجموعة التجريبية على مقياس تأكيد الذات.
والتتبعي  البعدي  القياسين  رتب درجات  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات  لا   .3

للمجموعة التجريبية على مقياس اليقظة الذهنية.
والتتبعي  البعدي  القياسين  درجات  رتب  متوسطات  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  توجد   .4

للمجموعة التجريبية على مقياس تأكيد الذات.

أهداف الدراسة
بناء برنامج إرشادي قائم على التمكين النفسي والتعرف على فاعليته في تنمية اليقظة الذهنية   .1

وتأكيد الذات لدى طالبات جامعة الأمير سطام بن عبد العزيز.
التعرف على الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في اليقظة الذهنية.  .2

التعرف على الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في تأكيد الذات.  .3
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4.  التعرف على فاعلية البرنامج بعد الانتهاء من البرنامج عن طريق القياسين البعدي والتتبعي 
في اليقظة الذهنية.

التعرف على فاعلية البرنامج بعد الانتهاء من البرنامج عن طريق القياسين البعدي والتتبعي   .5
في تأكيد الذات.

أهمية الدراسة
الأهمية النظرية

أهمية تنمية اليقظة الذهنية لدى الطالبات الجامعيات، وذلك للمشاركة في الحياة الجامعية   .1
والحياة الاجتماعية بشكل أفضل. 

إقامة  على  قدراتهن  تنمية  بهدف  وذلك  الجامعيات،  الطالبات  لدى  الذات  تأكيد  أهمية   .2
علاقات اجتماعية سليمة، والتصرف في المواقف الحياتية المختلفة بقدر كبير من الاستقلالية 

دون الخضوع لرغبات الآخرين.
نُدرة الدراسات السابقة التي جمعت بين مفهومي اليقظة الذهنية وتأكيد الذات.  .3

الأهمية التطبيقية
جذب اهتمام الباحثين نحو إجراء مزيد من الدراسات حول تأكيد الذات واليقظة الذهنية،   .1

والاهتمام بمفهوم التمكين النفسي ودوره في تنمية العديد من المتغيرات النفسية.
تُقدم الدراسة الحالية مقياس لقياس مستوى اليقظة الذهنية ومقياس لقياس مستوى تأكيد   .2

الذات لدى طالبات الجامعة، ويُمكن الإفادة منهما للتطبيق في دراسات مماثلة.
يُمكن الإفادة من البرنامج الُمعد ضمن الدراسة الحالية، وتطبيقه على فئات مختلفة لتنمية   .3

اليقظة الذهنية وتأكيد الذات.

حدود الدراسة
الحدود الزمانية: الفصل الدراسي الثاني من العام الدراسي 1444هـ  -

الحدود الموضوعية: تتحدد نتائج الدراسة بمقياسي اليقظة الذهنية وتأكيد الذات، والبرنامج   -
القائم على التمكين النفسي.
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الحدود المكانية: كلية إدارة الأعمال بجامعة الأمير سطام بن عبد العزيز في مدينة الخرج.  -
الحدود البشرية: عينة من طالبات المستويين العاشر والحادي عشر في كلية إدارة الأعمال   -

بجامعة الأمير سطام بن عبد العزيز في مدينة الخرج.

مصطلحات الدراسة
:Mindfulness اليقظة الذهنية -

الآنية،  اللحظة  إلى  قصد  عن  الانتباه  إعطاء  خلال  من  يتشكل  الذي  الوعي  بأنها  تُعرف 
 )Kabbat-Zinn, 2015( .واكتشاف الخبرات لحظة بلحظة دون إصدار الأحكام

وتُعرف إجرائيًا بأنها: الدرجة التي يحصل عليها أفراد العينة على مقياس اليقظة الذهنية 
المستخدم في الدراسة الحالية.

:Self-Assertiveness تأكيد الذات -
يُعرف ماسلو Maslow تأكيد الذات على أنه نزعة فطرية لدى الفرد؛ ليؤكد إمكاناته إلى 

أقصى درجة كإنسان، وتتأثر هذه النزعة الفطرية بالعوامل البيئية )عامر، 2018(.

الذات  تأكيد  مقياس  على  العينة  أفراد  عليها  يحصل  التي  الدرجة  بأنه:  إجرائيًا  ويُعرف 
المستخدم في الدراسة الحالية.

:Phycological Empowerment التمكين النفسي -
 يُعرف التمكين النفسي باعتباره دافع داخلي جوهري يتكون من عدة أبعاد: المعنى، والكفاءة، 
والاختيار، والتأثير، وتعكس تلك الأبعاد مواقف الأفراد تجاه المهام المختلفة التي يُكلفون بها أو 

.)Didouni & Bergo, 2020( يؤدونها، وقدرتهم على أداء تلك المهام

وتٌعرفه الباحثة إجرائيًا بأنها حالة عقلية ونفسية، تعبر عن امتلاك الطالبة الجامعية المعنى 
والكفاءة والاختيار والتأثير، وتؤدي بها إلى زيادة الوعي باللحظة الحالية، وقبول التجارب كما 
مشاعرها  عن  والتعبير  العفوية،  الفعل  ردود  وتنظيم  الأحكام،  إصدار  في  التسرع  وعدم  هي، 
الآخرين،  المس بحقوق  دون  بشكل صريح،  والمطالبة بحقوقها  باستقلالية،  الشخصية  وآراءها 

واتخاذ القرارات التي تناسبها وفق ظروفها الخاصة بها.
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منهجية الدراسة وإجراءاتها
منهج الدراسة: 

البعدي  القبلي  التطبيق  مع  الواحدة،  المجموعة  تصميم  على  القائم  التجريبي  شبه  المنهج 
لأدوات الدراسة.

مجتمع الدراسة وعينتها: 
تكون مجتمع الدراسة من جميع طالبات المستويين العاشر والحادي عشر في كلية إدارة الأعمال 
بجامعة الأمير سطام بن عبد العزيز، وتم اختيار عينة مكونة من )100( طالبة، طُبق عليهن 
مقياسي اليقظة الذهنية وتأكيد الذات، وتم اختيار عينة الدراسة بطريقة قصدية من الطالبات 
اللواتي حصلن على درجات تقع في الإرباع الأدنى في المقياسين، وبلغ عددهن )24( طالبة يمثلن 
عينة الدراسة الأساسية، وأبدين موافقتهن على الاشتراك في البرنامج وتطبيق أداتي الدراسة،  
وتم التحقق من تكافؤهن من حيث المتغيرات التالية: النوع الاجتماعي، باعتبار أن جميع المشاركات 
في تطبيق الدراسة من الإناث، ومن حيث المستوى الدراسي، حيث يدرسن جميعًا في المستويين 
العاشر والحادي عشر في كلية إدارة الأعمال بجامعة الأمير سطام بن عبد العزيز بالخرج، كما تم 
الاطلاع على السجلات الدراسية لعينة الدراسة، والتحقق من تقارب مستوى تحصيلهن الدراسي.

أدوات الدراسة
لتحقيق أهداف الدراسة الحالية، تم إعداد مقياس اليقظة الذهنية، ومقياس تأكيد الذات، 
تلك  بإعداد  الخاصة  الإجراءات  يلي  وفيما  النفسي،  التمكين  على  قائم  برنامج  إلى  بالإضافة 

الأدوات

أولًا: مقياس اليقظة الذهنية
هدف المقياس إلى قياس مستوى اليقظة الذهنية لدى عينة الدراسة: تكون المقياس في صورته 
الأولية من )24( فقرة، وتم إعداده بالاستناد إلى عدد من الدراسات السابقة التي تناولت اليقظة 
الذهنية لدى الطلبة الجامعيين ومنها دراسات )عبد المطلب ومصطفى، 2020؛ والشلوي، 2018؛ 

وعبد الله، 2013(، وشمل المقياس أربعة محاور: 
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السعي نحو الجديد: درجة تطوير الفرد للأفكار الجديدة، وتجريب حلول غير مألوفة.  -
إنتاج الجديد: استكشاف الفرد للمثيرات الجديدة، والتمتع بالفضول والانفتاح أمام الأفكار   -

المثيرة للتحدي.
المرونة: تحليل الموقف من أكثر من منظور، دون التوقف عند رأي معين، مما يسمح للفرد   -

بالوعي التام بالموقف مع اتخاذ القرار المناسب.
الاندماج: الانتباه للأحداث الجديدة ومتابعة تطوراتها.  -

وفيما يلي عرضًا لإجراءات التحقق من صدق وثبات المقياس

عرض المقياس على السادة المحكمين: تم عرض المقياس في صورته الأولية على مجموعة من 
المختصين في علم النفس التربوي، وبلغ عددهم )10( محكمين، وذلك لاستطلاع آرائهم حول دقة 
انتماء كل فقرة للمحور الذي تندرج ضمنه،  العلمية واللغوية لفقرات المقياس، ومدى  الصياغة 
وتراوحت نسب الاتفاق بين المحكمين على فقرات المقياس بين )80 % - 90 %(، وأفاد السادة 
المحكمون بتعديل الصياغة اللغوية لبعض الفقرات، وتم إجراء التعديلات التي أوصي بها المحكمون.

التحقق من صدق الاتساق الداخلي للمقياس: تم تطبيق المقياس على عينة استطلاعية مؤلفة 
من )30( طالبة، وحساب معامل ارتباط سبيرمان بين درجة كل فقرة في المقياس والمحور الذي 

تنتمي إليه، وجاءت النتائج على النحو التالي:

جدول )1(
معامات الارتباط بن درجة كل فقرة في مقياس اليقظة الذهنية والمحور الذي تنتمي إليه.

المحور الرابعالمحور الثالثالمحور الثانيالمحور الأول
معامل الارتباطرقم الفقرةمعامل الارتباطرقم الفقرةمعامل الارتباطرقم الفقرةمعامل الارتباطرقم الفقرة

1**0.7837*0.45613**0.67619**0.772

2**0.6988**0.68014**0.77020**0.715

3**0.7849**0.74215**0.88621**0.776

4**0.86010**0.78716**0.90722**0.717

5**0.72811**0.81417**0.73023**0.632

6**0.57712**0.84218**0.61324**0.729

** معامل ارتباط دال عند مستوى دلالة 0.01    * معامل ارتباط دال عند مستوى دلالة 0.05
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تشير النتائج السابقة إلى أن درجة كل فقرة في المقياس ترتبط بمعامل ارتباط دال مع الدرجة 
للمقياس،  الكلية  والدرجة  الارتباط بين درجة كل محور  للمقياس، وتم حساب معاملات  الكلية 

وجاءت النتائج على النحو التالي.

جدول )2(
معامات الارتباط بن درجة محاور مقياس اليقظة الذهنية والدرجة الكلية للمقياس.

معامات الارتباط مع الدرجة الكلية للمقياسمحاور مقياس اليقظة الذهنية
0.867**السعي نحو الجديد

0.794**إنتاج الجديد

0.942**المرونة

0.824**الاندماج

** معامل ارتباط دال عند مستوى دلالة 0.01 

تشير النتائج السابقة إلى أن درجة كل محور ترتبط بمعامل ارتباط دال عند مستوى دلالة 
0.01 مع الدرجة الكلية للمقياس، وتدل النتائج السابقة أن مقياس اليقظة الذهنية يتمتع بدرجة 

عالية من صدق الاتساق الداخلي.

التحقق من ثبات المقياس: تم حساب معامل الفا – كرونباخ لكل محور من محاور المقياس، 
وللدرجة الكلية للمقياس، وجاءت النتائج على النحو الموضح في جدول )3(.

جدول )3(
معامات الثبات لمقياس اليقظة الذهنية .

معامات الثباتعدد الفقراتمحاور مقياس اليقظة الذهنية
60.823السعي نحو الجديد

60.850إنتاج الجديد

60.840المرونة

60.819الاندماج

240.940المقياس ككل
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يتضح من النتائج السابقة أن قيم معاملات الثبات لمحاور مقياس اليقظة الذهنية وللمقياس 
ككل جميعها قيمة مرتفعة تدل على ثبات المقياس، وصلاحية استخدامه لتحقيق أهداف الدراسة 

الحالية.

إعداد مقياس تأكيد الذات 
هدف المقياس إلى قياس مستوى تأكيد الذات لدى عينة الدراسة، وتكون في صورته الأولية 
من )24( فقرة، وتم إعداده بالاستناد إلى عدد من الدراسات السابقة ومنها )المومني، 2020؛ 

وأبو أسعد، 2011؛ وعبد العظيم، 2006( وشمل المقياس ثلاثة محاور:
اللغة المستخدمة عند الاستجابة: وتشير إلى اللغة التي يستخدمها الفرد للتعبير عن نفسه،   -

وإبداء رأيه، وتقديم النقد بشكل بناء.
مثل  الآخرين  على  الفرد  تأثير  تقوي  استخدام سلوكيات  يتمثل في  اللفظي:  السلوك غير   -
أساليب  من  ذلك  إلى  وما  المختلفة،  والإيماءات  الوجهية،  والتعبيرات  البصري،  التواصل 

التواصل غير اللفظي.
نوع الانفعال المصاحب: ميل الفرد إلى إدراك مشاعره والتعامل معها كما تحدث، فلا يُعطي   -

نفسه حقها في الانفعال، ولا يستعمل ذلك لإنكار حقوق الآخرين.

وفيما يلي عرضًا لإجراءات التحقق من صدق وثبات المقياس

عرض المقياس على السادة المحكمين:
تم عرض المقياس على مجموعة من المختصين في علم النفس التربوي، لاستطلاع آرائهم حول 
دقة الصياغة العلمية واللغوية لفقرات المقياس، ومدى انتماء كل فقرة للمحور الذي تندرج ضمنه، 
وتراوحت نسب الاتفاق بين المحكمين على فقرات المقياس بين )80 % - 90 %(، وأفاد السادة 
المحكمون بتعديل الصياغة اللغوية لبعض الفقرات، وتم إجراء التعديلات التي أوصي بها المحكمون. 

التحقق من صدق الاتساق الداخلي للمقياس: 
تم حساب معامل ارتباط سبيرمان بين درجة كل فقرة في المقياس والدردة الكلية للمحور الذي 

تنتمي إليه، وجاءت النتائج على النحو التالي:
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جدول )4(
معامات الارتباط بن درجة كل فقرة في مقياس تأكيد الذات والمحور الذي تنتمي إليه.

المحور الثالثالمحور الثانيالمحور الأول
معامل الارتباطرقم الفقرةمعامل الارتباطرقم الفقرةمعامل الارتباطرقم الفقرة

1**0.7469**0.72417**0.776

2**0.56710**0.94918**0.566

3**0.85411**0.67019**0.742

4**0.88012**0.73720**0.730

5**0.85213**0.71621**0.716

6**0.47814**0.83322**0.671

7*0.44615**0.90823**0.618

8**0.61916**0.84624**0.717

** معامل ارتباط دال عند مستوى دلالة 0.01    * معامل ارتباط دال عند مستوى دلالة 0.05

تشير النتائج السابقة إلى أن درجة كل فقرة في المقياس ترتبط بمعامل ارتباط دال مع الدرجة 
الكلية للمحور الذي تنتمي إليه، وتم حساب معاملات الارتباط بين درجة كل محور والدرجة الكلية 

للمقياس، وجاءت النتائج على النحو التالي.

جدول )5(
معامات الارتباط بن درجة محاور مقياس تأكيد الذات والدرجة الكلية للمقياس.

معامات الارتباط مع الدرجة الكلية للمقياسمحاور مقياس تأكيد الذات
0.864**اللغة المستخدمة عند الاستجابة

0.937**السلوك غير اللفظي

0.851**نوع الانفعال المصاحب

0.819الاندماج

** معامل ارتباط دال عند مستوى دلالة 0.01

تشير النتائج السابقة إلى أن درجة كل محور ترتبط بمعامل ارتباط دال مع الدرجة الكلية 
للمقياس، وتدل تلك النتائج أن مقياس تأكيد الذات يتمتع بدرجة عالية من صدق الاتساق الداخلي.
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التحقق من ثبات المقياس: تم حساب معامل الفا – كرونباخ لكل محور من محاور المقياس، 
وللدرجة الكلية للمقياس، وجاءت النتائج على النحو الموضح في جدول )6( 

جدول )6(
معامات الثبات لمقياس تأكيد الذات.

معامات الثباتعدد الفقراتمحاور مقياس تأكيد الذات
80.818اللغة المستخدمة عند الاستجابة

80.927السلوك غير اللفظي

80.834نوع الانفعال المصاحب

240.930المقياس ككل

يتضح من النتائج السابقة أن قيم معاملات الثبات لمحاور مقياس تأكيد الذات وللمقياس ككل 
قيم مرتفعة، تدل على ثبات المقياس وصلاحية استخدامه لتحقيق أهداف الدراسة الحالية.

إعداد البرنامج القائم على التمكين النفسي
تم إعداد البرنامج وفق الإجراءات التالية:

تحديد الهدف العام من البرنامج: هدف البرنامج إلى تنمية اليقظة الذهنية وتأكيد الذات 
لدى الطالبات الجامعيات. 

الأهداف الفرعية للبرنامج: 
التعريف بمفهوم التمكين النفسي وأبعاده.  -

التعريف بمفهوم اليقظة الذهنية.  -
التعريف بمفهوم تأكيد الذات.  -

التمييز بين السلوك التوكيدي، وغير التوكيدي، والسلوك العدواني.  -
تدريب الطالبات على المهارات التالية:  -

تنظيم ردود الفعل العفوية وعدم التعجل في إصدار الأحكام.  -
الانتباه إلى اللحظة الحالية ومتابعة تطوراتها.  -

تطوير أفكار جديدة وتجريب حلول غير مألوفة.  -
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الانفتاح أمام الأفكار المثيرة للتحدي.  -
تحليل المواقف المختلفة من أكثر من منظور.  -

التعبير عن آرائهن ومشاعرهن بشكل صريح وباستقلالية.  -
استخدام الأساليب اللفظية لتأكيد الذات.  -

استخدام الأساليب غير اللفظية لتأكيد الذات.  -
التفاعل مع الآخرين على أساس تأكيد الذات.  -

أسس البرنامج 
يُتيح التمكين النفسي للفرد القدرة على العمل والتعاون مع الآخرين بصورة أفضل.  .1

يُعزز التمكين النفسي الثقة بالنفس وتقدير الذات لدى الفرد.  .2
حرية الفرد في تحديد أهدافه، واتخاذ القرارات المناسبة لحل المشكلات التي تواجهه.  .3

مساعدة الفرد على فهم وتقييم نقاط القوة لديه، بما يمكنه من تطوير علاقته بالآخرين.  .4
التمكين النفسي شكل من أشكال التدخل الإيجابي التي تهتم بزيادة إحساس الفرد بالرضا   .5

عن مختلف جوانب الحياة.
التمكين النفسي مصدر قوة وطاقة، يتم من خلاله تحرير الفرد من قيود الآخرين، بما يمكنه   .6

من تحقيق أهدافه الخاصة والتعامل مع المواقف الضاغطة. 

التحقق من صدق البرنامج: تم عرض جلسات البرنامج على مجموعة من المحكمين المختصين 
في الإرشاد النفسي، وفي علم النفس، وذلك لاستطلاع آرائهم حول مناسبة محتوى البرنامج لتحقيق 

أهدافه، ومناسبة الفنيات المتبعة في البرنامج، ووضوح الإجراءات الخاصة بتنفيذ البرنامج.

جلسات البرنامج: تكون البرنامج من )16( جلسة إرشادية بواقع جلستان كل أسبوع، ومدة 
كل جلسة )60( دقيقة، وتضمن البرنامج التركيز على أبعاد التمكين النفسي على النحو التالي:

المعنى: من خلال تصويب الأخطاء في التفكير، وتعزيز الشعور لدى كل طالبة بأهمية دورها   -
في الحياة.

حر  بشكل  الشخصية  والآراء  المشاعر  عن  التعبير  أهمية  الذات،  مفهوم  تحسين  الكفاءة:   -
ومستقل، وتطوير معتقدات الطالبة حول قدرتها على القيام بالأنشطة المختلفة بنجاح.
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لأهدافها  الطالبة  تحديد  وحرية  الذات  وتأكيد  بالنفس،  الثقة  تعزيز  يشمل  الاختيار:   -
الشخصية، واتخاذ قرارتها باستقلالية.

التأثير: شعور الطالبة بالقدرة على التأثير بشكل فعّال في الأمور التي تُعتبر مهمة بالنسبة   -
لها، والتحدث مع الآخرين والتأثير فيهم، والمشاركة الوجدانية مع الآخرين.

وتم تطبيق البرنامج من خلال جلسات الإرشاد الجماعي، وتم الاعتماد في تنفيذ البرنامج 
على مجموعة انتقائية من فنيات الإرشاد وتنتهي كل جلسة بواجب منزلي تتم مراجعته في الجلسة 

التالية. ويوضح جدول )7( مخطط جلسات البرنامج.

جدول )7(
مخطط جلسات البرنامج القائم على التمكن النفسي.

الفنيات والأساليب أهداف الجلسةعنوان الجلسةم

جلسة تعارف1

التعارف بين المدربة والطالبات -التعريف 
بالبرنامج وأهدافه – الكشف عن توقعات 
الطالبات بالنسبة للبرنامج - التطبيق القبلي 

لمقياسي الدراسة

المحاضرة – المناقشة الجماعية – الواجب 
المنزلي

التعريف بمفهوم 2
التمكين النفسي

التعرف على مفهوم التمكين النفسي، التعرف 
على أبعاد التمكين النفسي، التعرف على 
أهمية التمكين النفسي للطالبة الجامعية.

المحاضرة – المناقشة الجماعية – الواجب 
المنزلي

الأفكار الإيجابية 3
والسلبية عن الذات

التعــرف علــى الأفــكار الســلبية والإيجابيــة عــن 
الــذات، تصويــب الأخطــاء فــي التفكيــر، 

التركيــز علــى الأفــكار الإيجابيــة لتعزيــز مفهــوم 
الــذات الإيجابي

المحاضرة – المناقشة الجماعية – تقبل 
المشاعر – التوجيه غير المباشر - الواجب 

المنزلي

الإصغاء والتعبير عن 4
الذات.

ممارسة الاستماع الفعّال، التعبير عن الذات، 
تطوير أفكار الطالبات حول أداء المهام 

والأنشطة بنجاح.

المحاضرة – المناقشة الجماعية – لعب 
الأدوار الواجب المنزلي

الإقناع والتأثير في 5
الآخرين

تحديد مفهوم الإقناع ومهاراته، التأثير في 
الآخرين

المحاضرة – المناقشة الجماعية – لعب 
الأدوار - الواجب المنزلي

تحديد سمات الشخصية المستقلة، إنجاز الشخصية المستقلة6
المهام المختلفة بنجاح

المحاضرة – المناقشة الجماعية – التوجيه 
غير المباشر - الواجب المنزلي

تعريف مفهوم اليقظة الذهنية، تحديد أهمية مفهوم اليقظة الذهنية7
اليقظة الذهنية

المحاضرة – المناقشة الجماعية – إعادة 
الصياغة - التأمل- الواجب المنزلي
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الفنيات والأساليب أهداف الجلسةعنوان الجلسةم

الاندماج8
ممارسة بعض تمارين اليقظة الذهنية، التدريب 

على إدراك اللحظة الحالية، التعرف على 
مفهوم الاندماج.

المحاضرة – المناقشة الجماعية – التنفس 
- التأمل- الواجب المنزلي

التعرف على مفهوم السعي نحو الجديد، التجديد9
التعرف على مفهوم إنتاج الجديد

المحاضرة – المناقشة الجماعية – تقبل 
المشاعر– الماحظة الذاتية- الواجب المنزلي

التعرف على مفهوم المرونة، توضيح مواقف المرونة10
عملية على المرونة

المحاضرة – المناقشة الجماعية – تقبل 
المشاعر– المشي الواعي - الواجب المنزلي

مفهوم تأكيد الذات11

تحديد مفهوم تأكيد الذات، تعرف أهمية 
تأكيد الذات، تحديد صفات الفرد المؤكد 
لذاته، التمييز بين السلوك التوكيدي وغير 

التوكيدي والسلوك العدواني.

المحاضرة – الحوار والمناقشة الجماعية 
– النمذجة - لعب الأدوار - الواجب 

المنزلي

12

التعامل مع الآخرين 
والتعبير عن وجهة 
النظر الشخصية 

بطريقة مؤكدة للذات

تعرف دور الآخرين كأحد العوامل المؤثرة في تأكيد 
الذات، تحديد أسس العاقة الناجحة مع 

الآخرين، التعبير عن الرأي بشكل واضح وصريح.

المحاضرة – المناقشة الجماعية – تقبل 
المشاعر– لعب الأدوار- الواجب المنزلي

13
الدفاع عن الحقوق 
الفردية والتحكم في 

المشاعر

تدريب الطالبات على الدفاع عن حقوقهن 
الشخصية في المواقف المختلفة، والتحكم في 
الانفعالات، والتعبير عن الرأي دون إيذاء الآخرين.

المحاضرة – المناقشة الجماعية – تقبل 
المشاعر– التوجيه غير المباشر- الواجب 

المنزلي

التصرف في المواقف 14
الاجتماعية المختلفة

ممارسة السلوكيات الاجتماعية المؤكدة 
للذات، التواصل مع الآخرين دون خوف أو 
خجل، تبادل المجامات والثناء وإبداء رد 

الفعل المناسب.

المحاضرة – المناقشة الجماعية – تقبل 
المشاعر– التوجيه غير المباشر- الواجب 

المنزلي

15
الأساليب اللفظية 

وغير اللفظية لتأكيد 
الذات

استخدام الأساليب اللفظية لتأكيد الذات، 
استخدام الاتصال البصري حسب طبيعة 

الموقف، التنسيق بين الأساليب اللفظية وغير 
اللفظية في المواقف المختلفة.

المحاضرة – المناقشة الجماعية – النمذجة 
– لعب الأدوار - الواجب المنزلي

التطلع إلى المستقبل16
مراجعة وتلخيص ما تم استعراضه خال 

البرنامج ومدى توقع استفادة الطالبات من 
البرنامج في مستقبلهن العملي والحياة اليومية.

المحاضرة – المناقشة الجماعية –التوجيه 
غير المباشر

نتائج الدراسة
درجات  رتب  متوسطات  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  "توجد  على  الأول:  الفرض  نص 
القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية على مقياس اليقظة الذهنية"، وللتحقق من صحة 
النحو  على  النتائج  وجاءت  مرتبطتين،  لمجموعتين  ويلكوكسون  اختبار  استخدام  الفرض تم  هذا 
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التالي:

جدول )8(
دلالة الفروق بن متوسطات رتب درجات القياسن القبلي والبعدي لطالبات المجموعة التجريبية على مقياس اليقظة الذهنية.

مستوى الدلالةقيمة zمتوسط الرتبمجموع الرتبالعددالرتبالأداة

مقياس اليقظة 
الذهنية

2225311.50الموجبة

دالة4.120.00 000السالبة

2المتساوية

تشير تلك النتائج إلى وجود فرق ذو دلالة إحصائية عند مستوى دلالة أقل من )0.05( بين 
متوسطي رتب درجات عينة الدراسة في القياسين القبلي والبعدي لمقياس اليقظة الذهنية، وجاءت 
الفروق لصالح القياس البعدي. وللتعرف على فاعلية البرنامج في تنمية اليقظة الذهنية لدى عينة 
للبرنامج، وجاءت  الأثر  لبليك، كما تم حساب حجم  المعدل  الكسب  الدراسة، تم حساب نسبة 

النتائج على النحو التالي:

جدول )9(
نسب الكسب المعدل لبليك وحجم أثر البرنامج في تنمية اليقظة الذهنية لدى طالبات المجموعة التجريبية.

الدرجة العظمى     الأداة
للمقياس

متوسط درجات 
التطبيق القبلي

متوسط درجات 
التطبيق البعدي

نسبة الكسب 
المعدل

مستوى 
حجم الأثرالفاعلية

0.84كبير12048.75102.501.20مقياس اليقظة الذهنية

تشير النتائج السابقة إلى مستوى فاعلية وحجم تأثير كبير للبرنامج في تنمية اليقظة الذهنية 
لدى عينة الدراسة، ويُمكن تفسير تلك النتائج في ضوء ما تضمنه البرنامج للعديد من الجلسات 
والأنشطة للتدريب على مهارات اليقظة الذهنية، وإتاحة الفرصة أمام الطالبات لممارسة تمارين 
عملية أثناء جلسات البرنامج أو خارجها ضمن الأنشطة المنوعة والواجبات المنزلية، وتم التدريب 
تنمية مستوى  دورًا واضحًا في  له  كان  التدريب، مما  فنيات  العديد من  وفق  الأنشطة  تلك  على 
اليقظة  مقياس  المستهدفة ضمن  المهارات  مع  البرنامج  وتوافق محتوى  لديهن،  الذهنية  اليقظة 
لديهن،  وتنميتها  المهارات  تلك  الطالبات  إكساب  الباحثة  وسعي  الدراسة،  المعد ضمن  الذهنية 
وذلك من خلال  العمل على جانبين وتمثل الجانب الأول في  الإفادة من أبعاد التمكين النفسي، 
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لدى  الذات  مفهوم  وتحسين  الذات،  عن  السلبية  الأفكار  من  العديد  تصحيح  إلى  والتي تهدف 
البرنامج عن  والكفاءة بشكل خاص، وكشفت جلسات  الطالبات، وذلك من خلال بعدي المعنى 
وجود عدد من الأفكار السلبية لدى الطالبات، وسعى البرنامج إلى تصويب تلك الأفكار وتعزيز ثقة 
الطالبات بأنفسهن، ويُضاف إلى ذلك أن التمكين النفسي يعمل على تنمية وعي الطالبات بذواتهن 
وقدراتهن، وخفض مستويات القلق، والشعور بالسيطرة على البيئة المحيطة، وتبني أساليب أكثر 
لدى  الذهنية  اليقظة  تنمية  أسهم في  قد  أنه  يبدو  ما  وهو  المختلفة،  المواقف  مواجهة  نضجًا في 
الطالبات، أما الجانب الثاني فتمثل في تعريف الطالبات باليقظة الذهنية وأبعادها، و وأهميتها في 

حياتهن العملية واليومية، وكيفية تنميتها بشكل عملي. 

وتتفق النتائج السابقة مع نتائج دراستي )الأغا، 2022؛ ومطاوع، 2021( وذلك بالنسبة للعلاقة 
بين التمكين النفسي واليقظة الذهنية، ودراسة )Alshannaq and Leppayirta, 2020( حول دور 
التمكين النفسي في خفض مستويات القلق وتحسين مستويات الرضا عن الحياة ومفهوم الذات وتعظيم 
قدرات الفرد وتنظيمها، وهو ما ينعكس بشكل إيجابي على تحسين اليقظة الذهنية لدى الفرد، 
وكذلك فاعلية التمكين النفسي في تعزيز قدرات الفرد وتطوير أدائه في المواقف العملية والحياتية، 
.)Singh and Singh, 2019( وتحسين مستويات التواصل مع الآخرين وهو ما أوضحته نتائج دراسة

رتب درجات  متوسطات  دلالة إحصائية بين  فروق ذات  "توجد  على  الثاني:  الفرض  نص 
القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية على مقياس تأكيد الذات"، وللتحقق من صحة هذا 

الفرض تم استخدام اختبار ويلكوكسون لمجموعتين مرتبطتين، وجاءت النتائج على النحو التالي:

جدول )10(
دلالة الفروق بن متوسطات رتب درجات القياسن القبلي والبعدي لعينة الدراسة على مقياس تأكيد الذات.

مستوى الدلالةقيمة zمتوسط الرتبمجموع الرتبالعددالرتبالأداة

مقياس تأكيد 
الذات

2430012.50الموجبة

دالة4.280.00 000السالبة

0المتساوية

تشير تلك النتائج إلى وجود فرق ذو دلالة إحصائية عند مستوى دلالة أقل من )0.05( بين 
متوسطي رتب درجات عينة الدراسة في القياسين القبلي والبعدي لمقياس اليقظة الذهنية، وجاءت 
لدى  الذهنية  اليقظة  تنمية  في  البرنامج  فاعلية  على  وللتعرف  البعدي.  القياس  لصالح  الفروق 
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الأثر  حجم  وحساب  لبليك  المعدل  الكسب  نسبة  حساب  تم  الدراسة،  لعينة  الممثلات  الطالبات 
للبرنامج، وجاءت النتائج على النحو الموضح في جدول )11(.

جدول )11(
نسب الكسب المعدل لبليك وحجم أثر البرنامج في تنمية تأكيد الذات لدى عينة الدراسة.

الدرجة العظمى     الأداة
للمقياس

متوسط درجات 
التطبيق القبلي

متوسط درجات 
التطبيق البعدي

نسبة الكسب 
المعدل

مستوى 
حجم الأثرالفاعلية

0.87كبير12048.25102.291.20مقياس تأكيد الذات

تشير النتائج السابقة إلى مستوى فاعلية وحجم تأثير كبير للبرنامج في تنمية تأكيد الذات 
البرنامج من  النتائج في ضوء ما تضمنه  تلك  ويُمكن تفسير  التجريبية،  المجموعة  لدى طالبات 
توضيح لطبيعة العلاقة التفاعلية بين الفرد والمحيطين به، من حيث أهمية الإصغاء وتنمية مهارات 
بكل  الفرد  يتبناها  التي  النظر  الرأي ووجهات  التعبير عن  الفعّال، إلى جانب مهارات  الاستماع 
حرية، والتدريب على مهارات الإقناع والتأثير في الآخرين، والتحدث والتصرف في المواقف المختلفة 
بطريقة مؤكدة للذات، إلى جانب التعريف بمفهوم تأكيد الذات وأهميته للفرد بشكل عام، ولطلبة 
تدريب  وتم  التوكيدي،  وغير  التوكيدي  السلوك  بين  والتفريق  خاص،  بشكل  الجامعية  المرحلة 
خلال  ومن  البرنامج،  جلسات  أثناء  مختلفة  تدريب  فنيات  وفق  الأنشطة  تلك  على  الطالبات 
الواجبات المنزلية، وعلاوة على ما سبق، فقد تم إعداد جلسات البرنامج الخاصة بتأكيد الذات 

بشكل يتسق مع المهارات المستهدفة ضمن مقياس تأكيد الذات الُمعد ضمن الدراسة الحالية. 

 You,ويُضاف إلى ذلك ما ورد ضمن الدراسات السابقة ومنها دراستي )مطاوع، 2021؛ و
2016( حول دور التمكين النفسي في تأكيد الشعور لدى الفرد بالاستقلالية وبأهمية الدور الذي 
يؤديه في الحياة، وتعزيز قدراته ومهاراته التي تمكنه من أداء عمله بشكل جيد، وإدراك الفرد 
بأهمية تأثيره على الآخرين وبيئة العمل. كما يُمكن تفسير تلك النتائج في ضوء ما أوضحته نتائج 
دراسة )Samawi et. al., 2022( حول دور التمكين النفسي في استخدام التفاعلات النفسية التي 
وحرية  العمل  في  التأثير  على  بالقدرة  والشعور  المهام،  أداء  على  والقدرة  والثقة  الكفاءة  تبرز 
 Zimmerman et. al.,( الاختيار، واتخاذ القرارات بوضوح، وتتفق تلك النتائج مع نتائج دراسة
لبناء  الطلبة  أمام  الفرصة  إتاحة  النفسي في  التمكين  القائمة على  2018( حول فاعلية البرامج 
تعريفهم الخاص بالذات واستكشاف مسار حياتهم بحرية، ومساعدتهم على فهم هويتهم ومنحهم 
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الكفاءة الذاتية، وبهذا يُمكن القول أن تلك العوامل قد أسهمت في تنمية تأكيد الذات لدى عينة 
الدراسة من طالبات جامعة حائل.

نص الفرض الثالث: على "لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات رتب درجات 
القياسين البعدي والتتبعي للمجموعة التجريبية على مقياس اليقظة الذهنية"، وللتحقق من صحة هذا 

الفرض تم استخدام اختبار ويلكوكسون لمجموعتين مرتبطتين، وجاءت النتائج على النحو التالي:

جدول )12(
دلالة الفروق بن متوسطات رتب درجات القياسن البعدي والتتبعي لطالبات المجموعة التجريبية على مقياس اليقظة الذهنية.

مستوى الدلالةقيمة zمتوسط الرتبمجموع الرتبالعددالرتبالأداة

مقياس اليقظة 
الذهنية

1185.507.86الموجبة

غير دالة1.5330.125 433.508.38السالبة

9المتساوية

النتائج السابقة إلى عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات رتب درجات  تشير 
القياسين البعدي والتتبعي لطالبات المجموعة التجريبية على مقياس اليقظة الذهنية، وتوضح تلك النتائج 

فاعلية استمرار البرنامج القائم على التمكين النفسي في تنمية اليقظة الذهنية لدى عينة الدراسة. 

نص الفرض الرابع: على "لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات رتب درجات 
القياسين البعدي والتتبعي للمجموعة التجريبية على مقياس تأكيد الذات"، وللتحقق من صحة هذا 

الفرض تم استخدام اختبار ويلكوكسون لمجموعتين مرتبطتين، وجاءت النتائج على النحو التالي:

جدول )13(
دلالة الفروق بن متوسطات رتب درجات القياسن البعدي والتتبعي لطالبات المجموعة التجريبية على مقياس تأكيد الذات.

مستوى الدلالةقيمة zمتوسط الرتبمجموع الرتبالعددالرتبالأداة

مقياس تأكيد 
الذات

8475.88الموجبة

غير دالة1.2700.204 3196.33السالبة

13المتساوية

تشير النتائج السابقة إلى عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات رتب درجات 
القياسين البعدي والتتبعي لطالبات المجموعة التجريبية على مقياس تأكيد الذات، وتوضح تلك النتائج 

فاعلية استمرار البرنامج القائم على التمكين النفسي في تنمية تأكيد الذات لدى عينة الدراسة.
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التمكين  على  القائم  البرنامج  أن  باعتبار  والرابع  الثالث  الفرضين  نتائج  تفسير  ويُمكن 
في  الذات  وتأكيد  الذهنية  لليقظة  المستهدفة  للمهارات  الفعلية  الممارسة  على  اعتمد  النفسي 
وفق  عليها  التدريب  تم  التي  العملية  الأنشطة  من  جملة  وعلى  البرنامج،  أثناء  أدائية  مواقف 
فنيات متعددة أثناء جلسات البرنامج، وضمن الواجبات المنزلية، كما يُمكن تفسير تلك النتائج 
في ضوء المشاركة النشطة والملحوظة للطالبات في جميع تلك الأنشطة أثناء جلسات البرنامج، 
العديد من  والاستفسارات عن  الأسئلة  بتوجيه  ومبادرتهن  المنزلية،  الواجبات  بأداء  والتزامهن 
النقاط المتعلقة بالتمكين النفسي واليقظة الذهنية وتأكيد الذات، وبهذا يتضح أن البرنامج لم 
يعتمد على الجانب النظري والمحاضرة بل كان التركيز بشكل كبير على الجانب العملي ومبادرات 
الطالبات أنفسهن للمشاركة العملية، ويُمكن تفسير تلك النتائج أيضًا في ضوء إدراك الطالبات 
لأهمية محتوى البرنامج في حياتهن العملية واليومية. وتتفق النتائج السابقة مع نتائج الدراسات 
السابقة التي أوضحت فاعلية البرامج القائمة على التمكين النفسي في تنمية المتغيرات النفسية 
أوضحت  التي  والدراسات   ،)2021 والصافوري،  2017؛  أسعد،  )أبو  ومنها دراستي  المختلفة 
2018؛  )حسن،  دراسات  ومنها  المتابعة  فترة  انقضاء  بعد  البرامج  تلك  فاعلية  استمرارية 

وحكمي، 2020، ومتري، 2020(.

توصيات الدراسة
في ضوء نتائج الدراسة الحالية، يُمكن التقدم ببعض التوصيات على النحو التالي:

الطلبة في مختلف  الذات لدى  وتأكيد  الذهنية  واليقظة  النفسي  التمكين  بأبعاد  الوعي  نشر   .1
المراحل الدراسية، وفي المرحلة الجامعية، وتضمين تلك المفاهيم في المقررات الدراسية أو 

ضمن المتطلبات الجامعية.
الإفادة من مقياسي اليقظة الذهنية وتأكيد الذات المستخدمين ضمن الدراسة الحالية للكشف   .2
عن مستوى هذين المتغيرين لدى طلبة المرحلة الجامعية، والعمل على تنمية اليقظة الذهنية 

وتأكيد الذات من خلال البرنامج القائم على التمكين النفسي.
تطبيق برامج إرشادية قائمة على التمكين النفسي لمساعدة الطلبة الجامعيين على الاندماج   .3
في البيئة الجامعية، وتجاوز كافة المشكلات النفسية التي تواجههم اثناء الدراسة الجامعية، 

وفيما بعد أثناء الحياة العملية بعد التخرج.
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مقترحات الدراسة
في ضوء نتائج الدراسة الحالية، تتقدم الدراسة ببعض المقترحات لإجراء دراسات مستقبلية 

تتناول 
الكشف عن فاعلية البرامج القائمة على التمكين النفسي على تنمية المتغيرات النفسية المختلفة   .1
لدى طلبة المرحلة الجامعية، ومنها قوة الأنا، ومستوى تقدير الذات، واستراتيجيات التعامل 

مع الضغوط النفسية.
الكشف عن العلاقة بين تأكيد الذات واليقظة الذهنية لدى فئات عمرية من الطلبة في مختلف   .2

المراحل الدراسية.
الكشف عن مستوى تأكيد الذات واليقظة الذهنية لدى الطلبة في مختلف المراحل الدراسية،   .3
المختلفة،  التفكير  كمهارات  الأخرى  النفسية  المتغيرات  من  وعدد  المتغيرين  هذين  وبين 

ومستويات القلق الدراسي، ومستوى التحصيل الدراسي.
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