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Abstract 

This study aims at identifying the effectiveness of two group-counseling programs for 

meditation and breathing relaxation on reducing stress and heart rate among the female 

students in the faculty of Medicine at Mutah University. The sample consisted of 45 

students. They were divided into three groups; the first experimental group that were trained 

on meditation, the second group that were trained on breathing relaxation and a control 

group. The stress scale and the heat rate scales were applied. The results of the study showed 

that there are differences between the experimental groups and the control group in favour 

of experimental groups on the means of heart rate and stress at the post testing. Furthermore, 

the results showed that the individuals in the groups that were trained using the meditation 

and breathing relaxation programs retained the impact of the programs on the scale of the 

stress and the heart rate despite the passing of a month from the termination of the two 

programs. Finally, results show that there were significant differences in the heart rate due 

to the meditation program, while there were no differences between the two programs on 

the stress scale. The study recommended conducting more research on the effectiveness of 

meditation and breathing relaxation on patient samples. 

Keywords: Stress, heart rate, meditation, relaxation breathing. 

 
 

خفض الضغط النفس ي ودقات القلب بالتأمّل والاسترخاء التنفس ي لدى طالبات كليّة 
   الطبّ في جامعة مؤتة 

 2، نور محمود الضمور 1باسم محمد علي الدحادحة

 قسم الإرشاد والتربية الخاصة، كليّة العلوم التربوية، جامعة مؤتة1
 الهيئة الطبّية الدولية، الأردن2

 
ـص

ّ
 ملخ

الدراسة الحالية إلى التحقق من فعالية برنامجي إرشاد جمعي في التأمّل والاسترخاء التنفس ي في خفض أعراض الضغط  هدفت
( طالبة، تم تقسيمهن عشوائيا 45النفس ي ودقات القلب لدى طالبات كليّة الطبّ في جامعة مؤتة، تكونت عينة الدراسة من )

ولى والتي تدربت على برنامج التأمّل، والمجموعة التجريبية الثانية التي تدربت على إلى ثلاث مجموعات: المجموعة التجريبية الأ 
برنامج الاسترخاء التنفس ي، والمجموعة الضابطة والتي لم تتلق أي شكل من أشكال المعالجة، كما تم تطبيق مقياس الضغوط 

لة إحصائية بين المجموعتين التجريبيتين النفسية ومقياس دقات القلب. أشارت نتائج الدراسة إلى وجود فروق ذات دلا
والمجموعة الضابطة في متوسط درجات نبضات القلب والضغط النفس ي للقياس البعدي ولصالح المجموعتين التجريبيتين، 
كما أشارت النتائج إلى استمرارية احتفاظ أفراد المجموعتين التجريبيتين بأثر البرنامجين على مقياس الضغوط النفسية 

ت القلب بعد مرور شهر على إنهاء كلا البرنامجين. وأخيرا فقد أشارت النتائج إلى وجود فروق بين البرنامجين على مقياس ودقا
نبض القلب لصالح برنامج التأمّل، وفي المقابل لم تكن هناك فروق بين البرنامجين لخفض الضغوط النفسية. واوصت 

 ة برامج التأمّل والاسترخاء التنفس ي على عينات مرضية.الدراسة بإجراء المزيد من الأبحاث على فاعلي
 .الضغوط النفسية، دقات القلب، التأمّل، الاسترخاء التنفس ي :الكلمات الدالة

 

 

 

 

 

 

https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/
https://dsr.ju.edu.jo/djournals/index.php/Edu/article/view/1745
https://dsr.ju.edu.jo/djournals/index.php/Edu/article/view/1745


 باسم محمد علي الدحادحة نور محمود الضمور                      خفض الضغط النفس ي ودقات القلب...                                                                                       

255 

 :المقدمة

عدُّ الضغوطات النفسية جزءًا طبيعيًا من حياة الأفراد، وظاهرة من 
ُ
ظواهر الحياة الإنسانية، حيث تعتبر حقيقة حياتية إذا نظرنا لها من الجانب ت

ه لا يتم النظر الوجودي، فلا يمكن إنكارها أو تجنبها، وبما أن الفرد يمر بسلسة متواصلة من التجارب التي قد تكون مثيرة له في تشكيل الضغوط، إلا أن

ضغوط التي يمر بها الأفراد نابعة من مواقف وتجارب إيجابية، مثل: ميلاد طفل، زواج، منزل جديد، إلى هذه التجارب من المنحنى السلبي، إذ تكون ال

 .ترقية أو عمل جديد، وهذه كلها مواقف لا تكون باعثة على الخطر أو التهديد

، لكثرة ما يتعرض له الأفراد من مشكلات وفي عصرنا هذا، تعتبر الضغوط النفسية من المشكلات المهمّة التي أخذ المختصون يركزون اهتمامهم عليها

وكذلك زيادة متطلبات الحياة نتيجة التغير  .(Ballesteros & Whitlock, 2009; Perda & Luminita, 2011) وأحداث، وما يحيط بهم من ظروف ضاغطة

من الضغوط النفسية، والتي انعكست نتائجها على السريع والمتواصل الذي يشهده العالم اليوم، الأمر الذي أسهم في تعريض الأفراد لدرجة عالية 

 .(Buchanan et al., 2010; Choe, Chick & O’Regan, 2015) الأفراد والمجتمعات

ويعتبر الإجهاد النفس ي العرض الملازم للعصبية، والتعب، والقلق؛ وكل منهم جاء بسب تطور ظروف الحياة العصرية، بحيث تطغى على الشخص 

فالكبح الذي يتعرض له الجهاز العصبي قد يؤدي إلى  .(Ropper ،Samuels & Klein, 2014) التكيف، ويصاب الشخص بالإحباطالقدرة على عدم 

هوائية، اضطرابات جنسية عند النساء، والعجز الجنس ي عند الرجال؛ وللضغوط المستمرة أثرها على الرئتين، فقد تؤدي إلى الربو، والتهاب الشعب ال

 .(Suzuki & Daisuke, 2013) التنفس يوأمراض الجهاز 

الضغوط النفسية بأنها: "الاستجابات الفسيولوجية غير المحددة التي تنجم عن مجموعة متنوعة من أنواع المحفزات  (Sely) ويعرف هانز سيلي

الضغوطات النفسية على أنه  (Lazarus) ويعرف لازاروس .(Szabo, Tache, Somogyi, 2012: 13) .والتي يستجيب لها الجسم تجاه أي موقف يقع عليه

وبيئتهم التي "نوع معين ومحدد من الاستثارة الخارجية، أو نمط معين من ردود الأفعال الذاتية، أو السلوكية، أو النفسية؛ بل هو علاقة بين الأفراد 

ارة تنتج عن تصور وتوقع الخطر، وتنقسم الضغوط وينظر إلى الضغط النفس ي على أنه حالة عاطفية غير س (Lazarus, 1993: 23) ."يتواجدون فيها

 (Wong, Chik, & Chan, 2017) .النفسية إلى أنواع، منها ما هو ضغط جيد أو إيجابي يدفع الفرد إلى التقدم، ومنها ما هو سلبي وس يء

ومن ضمن مصادر الضغوط التي  والضغوط الفسيولوجية ((Mensah, Amoah, 2015تتنوع مصادر الضغوطات النفسية، منها الضغوط البيئة، 

٪( من الطلبة يتعرضون لضغوط 80يتعرض لها الأفراد وبالأخص طلبة الجامعات ما يسمى بالضغوط الأكاديمية، وتشير الدراسات الحديثة إلى أن )

 .(Pitt, Oprescu, Tapia & Gray, 2017)متوسطة أو عالية يمكن اعتبارها مقلقة إلى حد كبير

كليّة الطبّ بحد ذاتها مصدرا للضغط النفس ي، ذلك لأنها تستهلك قدرات الطالب بشكل كامل، ويبقي له فرصة ضئيلة للاسترخاء،  وتعتبر الدراسة في

ويمكن النظر للضغوط النفسية من خلال أربعة أبعاد،  .(Sohail, 2013) أن التدني في الأداء الأكاديمي، يرتبط مع ارتفاع مستوى التوتر عند الطلبة

أو السببي، الذي  Causal External)) وهي العامل الخارجي Braboszcz,Hahusseau, & Delorme, 2010; Lazarus, 1993)) ا ذكرها لآزاروسبحسب م

ت عن طريق العقل أو فسيولوجيا النظام الإنساني، والذي يميز ما هو ضار، وما هو غير ضار، وعمليا ((Evaluationأسماه بالأحمال الملقاة، والتقييم

ليها بردود التكيف أو التعامل التي يستخدمها العقل للتعامل مع المطالب المجهدة، إضافة إلى نمط معقد من الآثار على الجسم والعقل، التي يُشار إ

 (Khusid & Vythilingam, 2016) .الفعل

غلب عليها، فهناك تدريبات الاسترخاء التنفس ي، ومن أجل التخفيف من أعراض الضغوط النفسية؛ تتنوع التقنيات التي تستخدم لمعالجتها والت

هارة المجابهة وغيرها، والتأمّل، والاسترخاء العضلي، والتخيل، والتنويم الإيحائي، والأوامر الذاتية، وإيقاف تيار الخواطر، وتفنيد الأفكار، والتدرب على م

 ,Aldahadha) لاسترخاء التنفس ي، والتأمّل كأساليب لتخفيف الضغوط النفس يوما نسعى إلى التركيز عليه في هذه الدراسة الحالية هما استراتيجية ا

2013). 

بأنه: "تمرين عقلي للوصول إلى نوع خاص من الشعور، ويعتبر هذا التمرين أعلى رتبة من مراتب الشعور، التي يستطيع  (Meditation) يعرّف التأمّل

بدوره يجعل الفرد يركز على نقطة واحدة لا غير، حيث يتوازن الفكر والروح وتحيد القوى الخارجة عن الإنسان بلوغها من أجل التوازن الداخلي، وهذا 

 .((Carrington, 1998: 17 "مركز الأنا، ويعد تغير المزاج المعرفي أحد الأمور المهمة التي يركز عليها التأمّل

لتأثير على الآخر، فنجد أن التأمّل مثلا كصورة عقلية جسدية، لها التأثير في إن هناك علاقة ثنائية تربط بين العقل والجسد، فكل منهما مصدر ل

وللتأمل جذور ممتدة منذ الممارسات القديمة  .((Feldman ،Christensen,& Satterfield, 2008 التخفيف من أعراض الضغوط النفسية والاكتئاب

الدحادحة،  Carrington, 1998 ;) بية، إذ إن منبعه الأساس ي جاء من الثقافة الشرقيةللإنسان، حيث ظهر في كثير من ثقافات الإنسان الشرقية والغر 

(. ويعتبر التأمّل وسيلة من وسائل تعزيز الاستقرار العاطفي، ونوعية الحياة، حيث إن ممارسات التأمّل في علم النفس البوذي 2016؛ الدحادحة، 2010

 .(Hemo & Lev-ari, 2015)، إذ أن شعور الفرد بالهدوء والاستقرار مستوحى من التأمّل، (Freud) ليست غريبة عن مجال التحليل النفس ي لـ فرويد

زفير، ويعرف الاسترخاء التنفس ي أنه "تحفيز واستثارة الاسترخاء على جميع المستويات، من خلال مجموعة من التمارين التي تركز على الشهيق وال
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وهي التنفس، وبين تحفيز الحالة المزاجية بتعليم الفرد فن التجاهل، فعند ترك الزفير يأخذ مجراه في  حيث تربط بين أهم الوظائف الفسيولوجية

 :Levine, 2105) أريحية سوف نتخلص من الألم ومن الأفكار السلبية، والمزاج السلبي، والمواقف الجامدة المقلقة، وحتى من الأنا القلقة بسهولة وبسرعة

 .(Breese, 2005) ر بالسعادة والاسترخاء يكون التنفس عبر الحجاب الحاجر، وهو أفضل أنواع التنفسأن الفرد عندما يشع"(22

يقوم التنفس بإثارة مستويات الأكسجين في الدم، وتخفيض معدل ضغط الدم، والتخفيف من الآثار الجسدية للمشاكل العاطفية، ويعمل على 

ومن ضمن الفوائد أيضا للتنفس  .(Walling, 2009) قة، كما ويساعد على كسر الأملاح في الجسمتحسين نوعية النوم، ويثير لدينا مستويات الطا

 
ً
كان هناك المزيد من الاسترخائي نقاء الدماغ، لأن إيصال الأكسجين إليه يؤدي إلى استثارة المنطق والذكاء الموجود، فكلما كان التنفس أكثر عمقًا وكمالا

أما في ما يتعلق  .(Bragg, & Bragg, 2008) وف يتطور لدى الشخص أيضًا المزيد من القدرة المرتبطة بالإدراك الحس ي والمكانيالتركيز والإبداع العقلي، وس

إلى أن القيام بهذه الاستراتيجية تؤدي إلى الشعور بالسعادة  (Levine, 2015) بالفوائد النفسية والانفعالية لممارسة لتنفس الاسترخائي يشير ليفين

 .(Khng, 2016) ستقرار الانفعاليوالا 

ة يقوم مبدأ التفاعل بين العقل والجسم على وجود مسارات عصبية، هذه المسارات العصبية في الدماغ والجهاز العصبي تتوسط العمليات العقلي

نظيم الذاتي النفس ي الفسيولوجي والاستجابات الفسيولوجية المصاحبة لها، ومن خلال استخدام أسلوب التغذية الراجعة البيولوجية يمكننا الت

 .Judith, Shellenberger, (1999) وتنظيم الجهاز العصبي الـلاإرادي والإرادي

دراسة بعنوان: "سلوك المقياس الكسري المرتبط بتباين  (Ramirez, Rodriguez, & Echeverria, 2017) لقد أجرى كل من راميريز رودريجيز وإشيفيريا

( 6بة إلى تقنيات التأمّل"، عند الأفراد الذين يمرون بحالات ما قبل التأمّل وبعد التأمّل، ولقد تكونت عينة الدراسة من )معدل نبض القلب كاستجا

ا بديناميكيات 35-26أفراد، تراوحت أعمارهم من )
ً
( عاما، ولقد أشارت نتائج الدراسة إلى أن التأمّل يمكن أن يتم النظر إليه على أنه يمثل نوعًا مرتبط

القلب عند مشابهة إلى النوم العميق، ويشجع على المزيد من الاسترخاء، وتنظيم ضربات القلب، أي أن تمارين التأمّل كان له دور بالغ في خفض دقات 

 أفراد العينة

ظيفي والاستفادة من الرعاية دراسة بعنوان: "تأثيرات التأمّل المرتبطة باليقظة العقلية على الأداء الو  (Hoge et al, 2017) وأجرى هوجي وزملائه

 والذين يبلغ متوسط أعمارهم )57الصحية عند الأفراد الذين يعانون من القلق"، تكونت عينة الدراسة من )
ً
( سنة كانوا يعانون من اضطراب 39( فردا

في، ويقلل من الاستعانة بالرعاية الصحية لدى القلق العام، أشارت النتائج أيضًا إلى أن التدريب على التأمّل يمكن أن يؤدي إلى تحسين الأداء الوظي

 (GAD) البالغين الذين يعانون من اضطراب القلق العام

دراسة بعنوان: "تأثير التأمّل على الاستجابة الانفعالية، دراسة  (Jadhav, Manthalkar, & Joshi, 2017) كما أجرى جادهاف ومانثالكار ووجوش ي

( فردا، حيث تبين وجود تأثير عالي لتمارين التأمّل على ردود الفعل الفسيلوجية 11وتكونت عينة الدراسة من )مستندة إلى تخطيط أمواج الدماغ"، 

 .للجسم، حيث تعمل تمارين التأمّل على تنظيم دقات القلب

ت إلى الكشف عن دور هدف ((Surinrut, Auamnoy, & Sangwatanaroj, 2017 وفي دراسة أجريت من قبل سورينروت وأوامنوي وسانغواتاناروج

( مشاركا، وخلصت الدراسة بأهمية التأمّل في 656تدريبات التأمّل في تحقيق السعادة والتخفيف من الضغوط النفسية، وطبقت الدراسة على)

 .التخفيف من حدة الإجهاد والضغط النفس ي وتعزيز السعادة، مقارنة مع الدواء الذي يتناوله المرض ى

بدراسة عنوانها: "دور تدريبات التأمّل اليقظة العقلية كاستراتيجية فعالة في إدارة  Khusid & Vythilingam, 2016)) غامكما قام خوسيد وفيثيلين

( فردا. وأشارت نتائج الدراسة إلى أن 72الذات والآثار السريرية للألم المزمن، الإساءة، استخدام المخدرات والأرق"، ولقد تكونت عينة الدراسة من )

عات ت العلاجية القائمة على تأمل اليقظة العقلية عملت على التقليل بشكل فعال من شدة الألم، وتحسين الحالة الوظيفية، والتقليل من التبالتدخلا 

حة بصوالنتائج المرتبطة بالألم، وتحسين نوعية الحياة، ويمكن استخدام هذه التدخلات كوسيلة مرافقة تهدف إلى تحسين نوعية الحياة المرتبطة 

 .الأفراد

دراسة بعنوان: "المؤشرات والوسائط المرتبطة باستجابات التوتر الاجتماعي النفس ي  (Arch, Landy, & Brown, 2016) وأجرى آرش ولاندي وبرون

لها تأثيرات قوية على إزالة ( امرأة، وأشارت نتائج الدراسة إلى أن تدريبات التأمّل 105الحيوي بعد تدريبات التأمّل الذاتية"، تكونت عينة الدراسة من )

 .التوتر، وزيادة في التعاطف الذاتي والتواصل، والتخفيف من القلق الاجتماعي لدى أفراد عينة الدراسة

كانت بعنوان: "هل يساعد التأمّل في تخفيض اجترار الأعراض الاكتئابية؟"،  (Hemo & Lev-Ari, 2015) وفي دراسة أجراها كل من هيمو وليفي آري 

ا، نصفهم ممن يمارسون التأمّل من خلال شبكات التواصل الاجتماعي، أشارت النتائج إلى أن العلاقة بين التفكير 150ت عينة الدراسة من )تكون
ً
( مشارك

ى أن القيام بالتأمّل السلبي والأعراض الاكتئابية هي علاقة طردية، ذات دلالة قوية، عند الأفراد الذين لم يمارسوا التأمّل وتشير نتائج الدراسة أيضا إل

 .بشكل مستمر يمكن أن يكون له تأثيرات دائمة طويلة الأمد في تخفيض التفكير الاجترارين السلبي والأعراض الاكتئابية

 ,Der zwan, De vente, Huizink, Bogels, & De Bruinومن جهة أخرى أجريت دراسة من قبل دير زوان ودي فينتو وهيزينك وبوجلز ودي بروين
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لى كانت بعنوان: "النشاط البدني والتأمّل والتغذية الراجعة الحيوية للتباين في معدل نبضات القلب لتقليل التوتر"، وطبقت هذه الدراسة ع ((2015

ئج وأشارت نتا (HRV-BF)، وجهاز طبي لقياس ردة الفعل البيولوجية((DASS 21 ( من المشاركين واستخدمت مقياس القلق والضغط والاكتئاب126)

 .الدراسة إلى أن للتأمل الدور الأساس ي في التخفيف من الأعراض الاكتئابية، وتحسين الصحة النفسية، وخفض الضغط المرتفع

، التي كانت بعنوان: "تدريبات التأمّل اليقظ يغير من الارتباط الوظيفي لحالة الاسترخاء المرتبطة (Taren et al, 2015) أما في دراسة تارنر وآخرين

( فردا من الأفراد البالغين في المجتمع، كما أشارت نتائج الدراسة إلى أن تدريبات 130باللوزة المخية ذات الصلة بالتوترً، إذ تكونت عينة الدراسة من )

 .التأمّل تعزز التغيرات العصبية والوظيفية لحالة الاسترخاء في اللوزة المخية وتساعد في الحد من التوتر

بعنوان: "تحليل مؤشرات التباين في معدل نبض القلب خلال التأمّل باستخدام المحددات  (Kamath, 2013) ا كاماثوفي دراسة أجراه

لتحديد مستوى  (CCTM) ( سنة، وتم استخدام مقاييس29والديناميكيات غير الخطية"، تكونت عينة الدراسة من خمس نساء وثلاثة رجال من عمر )

 لتحديد الصعوبات أو التعقيدات في تباين معدل نبض القلب، ولقد أشارت نتائج الدراسة إلى وجود قيم (HED) الفوض ى، وتم استخدام مقياس

(CCTM) مرتفع للربع الأول، وقيم (HED)  منخفضة خلال حالة التأمّل وذلك بالمقارنة بالحالة التي كانت موجودة قبل ممارسة التأمّل، حيث أن ممارسة

 .فيض ضربات القلبالتأمّل كان له علاقة بتخ

والتي كانت بعنوان: "فعالية أنماط التنفس للسيطرة على القلق المرتبط بالألم  (Boaviagem, et al., 2017) في دراسة أجراها بوافياجم وآخرون

ط التنفس خلال الفترة الأولى من ( مريضة، وأشارت النتائج أيضًا إلى أن استخدام أنما140خلال الفترة الأولى من الأمومة"، وتكونت عينة الدراسة من )

 .العمل لم تكن فعالة في ضبط القلق، والألم، والرضا عن الأمومة

دراسة عنوانها: الجانب المبهج من تأمل اليقظة العقلية: التأمّل  (Choi, Karremans, & Barendregt, 2012) وقد أجرى تشوي وكاريمانزو باريندريت

( رجال، وأشارت 3( نساء و)10( فردا منهم )13إلى ما تم تقييمه من المراقبين الخارجيين، حيث تكونت عينة الدراسة من )يرتبط مع إدراكات السعادة وفقًا 

( أيام من التطبيق، وذلك مقارنة مع ما كان عليه الحال قبل ممارسة التأمّل، 9نتائج الدراسة إلى أن المتأمّلين المبتدئين قد بدوا وكأنهم أكثر سعادة بعد )

 .كما أظهرت النتائج أن المتأملين الخبراء كانوا أكثر سعادة أيضًا

دراسة بعنوان: "استخدام تدريبات التنفس لخفض  (Purwandini, Abdul Wahab & Mat Zin, 2012) وكما أجرى بوروانديتيو وعبد الوهاب وزين

اث العاملات في أحد مصانع التصنيع الإلكتروني، وأشارت نتائج الدراسة ( من الإن36التوتر عند عمال قطاع التصنيع"، حيث تكونت عينة الدراسة من )

تدريب على إلى أن كل من القلق، والتوتر، والاكتئاب، والأعراض الانفعالية السلبية لدى العاملين ضمن قطاع التصنيع قد انخفض بدرجة كبيرة بعد ال

 .نة مع المجموعة الضابطةتمارين الاسترخاء التنفس ي ضمن المجموعة التجريبية بالمقار 

( دراسة بعنوان ً تأثيرات استخدام التدليك الطرفي وتمارين التنفس العميق على استشفاء لاكتئات الدم 2011ولقد أجرى كل من )السيد وعلي، 

الدراسة إلى إن استخدام الأسلوب ( لاعبة ناشئة، أشارت نتائج 20ومعدل القلب وضغط الدم لدى ناشئات رياضة الكاراتيه ً، تكونت عينة الدراسة من )

 دال إحصائيا في استشفاء المتغيرات الفسيولوجية المحددة بالدراسة، وهي تنظيم دقات القلب وضغط ا
ً
 .لدمالاستشفائي بهذه الطريقة أحدث أثرا

بعنوان: "آثار ممارسة التنفس  والتي كانت Anderson, McNeely, Windham &, 2010)) وفي دراسة قام بها كل من أندرسون ومنيلي وويندهام

( 40) البطيء وأنماط التنفس على ضغط الدم"، والتي هدفت إلى تعرّف تأثير الممارسة اليومية لتمارين التنفس على خفض ضغط الدم، حيث تم تدريب

 في ضغط الدم لمدة )
ً
 .س في خفض ضغط الدم على المدى البعيد( أسابيع، وأسفرت نتائج الدراسة عن دور تمارين التنف4مشاركا ممن يعانون ارتفاعا

بعد الاطلاع على الدراسات السابقة تبين أن هناك أثر للتدريب على التأمّل في خفض بعض أعراض الضغوط، وبعض الاضطرابات النفسية، 

ودراسة  (Ramirez, Rodriguez & Echeverria, 2017) والجسدية الأخرى من خلال مجموعة من الدراسات، مثل دراسة راميريز رودريجيز وإشيفيريا

، ودراسة (Surinrut et al., 2017) ودراسة سورينروت وآخرون Jadhav et al., 2017)) ودراسة جادهاف وآخرين (Hoge et al,. 2017) هوجي وآخرون

 .Michalsen et al, 2016))مايكلسن وآخرون

لف عن الدراسات السابقة التي تم الاطلاع عليها من حيث ما يلي: أن الدراسة وبعد الاطلاع على الأدب النظري السابق نجد أن هذه الدراسة تخت

وسوف الحالية تربط بين الأعراض الجسدية والأعراض النفسية، كما أن هذه الدراسة تدرس أثر برنامجين إرشاديين يطبقان على عينتين مختلفتين، 

دراسة الحالية تم قياس ردة الفعل البيولوجية نبضات القلب عن طريق جهاز طبي يتم تقص ي أثرهما في خفض الأعراض الجسدية والنفسية، وفي ال

 .(pulse oximeter) معتمد وهو جهاز

 مشكلة الدراسة

بة بفرصة يمكن للتوتر والضغط النفس ي أن يؤثر في أداء الطلبة الأكاديمي في الجامعات، حيث إن الجامعات ولا سيما الكليات الطبّية لا تزود الطل

 & ,Paul, Elam) متناسقة من أجل تطوير وممارسة تقنيات تقليل التوتر، من أجل مساعدتهم على تجنب الإجهاد الأكاديمي، والضغوطات النفسية

Verhulst, 2007). 
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والمحلية، ومن ضمن حيث يعاني طلبة الجامعات من الضغط النفس ي، ولاسيما طلبة كليّة الطبّ والتي أشارت لها العديد من الدراسات الأجنبية 

، (Yumba, 2008) ودراسة يومبا (Rosiek, Leksowski, & Leksowski, 2016) الدراسات الاجنبية دراسة كل من روزيك، وليكسوسكي وليكسوسكي

-Abu-Helalah, Alshreidah, Al) وأجريت الدراسات المحلية عن ضغوطات طلبة الطبّ، كدراسة قام بها أبو هلالة، والشريدة، والصمادي، والعمارين

Smadi, & Ammarin, 2015)  ودراسة أجراها الطراونة وكحتون (Al-Tarawneh & kahtoon, 2014) ودراسة السرور والعبيدي Al-srour & AL-

Oweidi, 2013)) ودراسة أجراها سهيل (Sohail, 2013) ودراسة الدوبي والنجار والشاجي ورامبل(Al-Dubai, ALNaggar, Alshagga, & Rampal, 

والتي كشفت جميعها عن وجود الضغوط النفسية لدى طلبة الطبّ، بسبب الأعباء الدراسية، وصعوبة المساقات، وبالإضافة أيضا إلى الأعباء  (2011

شاد جمعي، يستندان المالية على الطالب. وبناءً على نتائج الدراسات السابقة، فقد تبلورت مشكلة الدراسة الحالية، وهي استكشاف فاعلية برنامجي إر 

جامعة  إلى التدريب على استراتيجيتي التأمّل والاسترخاء التنفس ي، لتخفيض الضغوط النفسية، ونبضات القلب لدى عينة من طالبات كليّة الطبّ في

 .مؤتة. وعليه فقد حاولت هذه الدراسة اختبار الفروض التالية

 فروض الدراسة

 :ت التاليةتحاول هذه الدراسة اختبار صحة الفرضيا

بين متوسطات أداء الطالبات في المجموعة التجريبية الأولى التي تدربت  (α=0.05) لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة -1

على برنامج التأمّل ومتوسطات أداء الطالبات في المجموعة الضابطة في متوسط درجات نبضات القلب، والضغط النفس ي حسب القياس 

 .تعزى للبرنامج الإرشادي البعدي

بين متوسطات أداء الطالبات في المجموعة التجريبية الثانية التي تدربت  (α=0.05) لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة -2

النفس ي حسب  على برنامج الاسترخاء التنفس ي ومتوسطات أداء الطالبات في المجموعة الضابطة في متوسط درجات نبضات القلب، والضغط

 .القياس البعدي تعزى للبرنامج الإرشادي

في متوسط أداء الطالبات في المجموعة التجريبية الأولى التي تدربت على  (α ≤ 0.05) لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة -3

 .نفسيةبرنامج التأمّل بين القياس البعدي وقياس المتابعة على مقياس ي نبض القلب والضغوط ال

في متوسطات أداء الطالبات في المجموعة التجريبية التي تدربت على  (α ≤ 0.05) لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة -4

 .برنامج الاسترخاء التنفس ي بين القياس البعدي وقياس المتابعة على مقياس ي نبض القلب والضغط النفس ي

 

 أهمية الدراسة

الحالية من أهمية العينة التي تتعامل معها، حيث إن طالبات الطبّ يتعرضن لضغوط بدرجة أكبر من باقي طالبات الجامعة،  تنبع أهمية الدراسة

 لصعوبة المساقات الدراسية المطلوبة من الطالبات، بالإضافة إلى عدد الساعات العالية التي يتم تسجيلها في كل فصل دراس ي. كما ت
ً
شكل الدراسة نظرا

إضافة علمية ومعرفية حيث أن الدراسة الحالية تسلط الضوء على جانب فسيولوجي لضغوط وهو دقات القلب، حيث أن هذا الجانب يعد الحالية 

بّ، إضافة علمية لم تتطرق لها الدراسات العربية. وتوفر الدراسة الحالية بيانات تتعلق بمستوى الضغوط النفسية ونبض القلب عند طالبات الط

 .صين في مجال الإرشاد النفس ي على إعداد برامج إرشادية تساعد على خفض الضغوط لدى هذه الفئةتساعد المخت

 أهداف الدراسة

بأهمية حالات الجسد وعلاقته بالضغوط النفسية، حيث تم التركيز على دور الجسد  -ولفترات طويلة-اهتمت الكثير من الفلسفات الشرقية 

وهناك الكثير من الطرق والأساليب المتبعة في  (Davis, Eshelman, & Mckay, 2002) العاطفية والضغوط النفسية وتعامله بالدرجة الأولى مع الحالات

التنفس تخفيف الضغوط النفسية، وتهدف هذه الدراسة الى اختبار فيما إذا كان هناك فعالية لبرنامجين إرشاديين، أحدهما في التأمّل، والآخر في 

 .غوط النفسية ونبضات القلب لدى عينة من طالبات كليّة الطبّ في جامعة مؤتةالاسترخائي، في خفض الض

 التعريفات المفاهيمية والإجرائية

 :لأغراض هذه الدراسة فقد تم تعريف المصطلحات والمفاهيم الواردة كما يلي

مراتب الشعور، التي يستطيع الإنسان بلوغها من أجل التوازن  التأمّل: هو تمرين عقلي للوصول إلى نوع خاص من الشعور، ويعتبر هذا التمرين أعلى رتبة من

ويعرف  (Carrington,1998)الداخلي، وهذا بدوره يجعل الفرد يركز على نقطة واحدة لا غير، حيث يتوازن الفكر والروح، وتحيد القوى الخارجة عن مركز الأنا

 .لطالبات عليها من خلال مجموعة من الجلسات الإرشاديةإجرائيا: مجموعة من التمارين خاصة بأسلوب التأمّل تم تدريب ا

يث الاسترخاء التنفس ي: هو تحفيز واستثارة الاسترخاء على جميع المستويات، من خلال مجموعة من التمارين التي تركز على الشهيق والزفير، ح

م الفرد فن التجاهل، فعند ترك الزفير يأخذ مجراه سوف نتخلص تربط بين أهم الوظائف الفسيولوجية وهي التنفس، وبين تحفيز الحالة المزاجية بتعلي
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ويعرف إجرائيا: مجموعة  .Levine, 2105)) من الألم ومن الأفكار السلبية، والمزاج السلبي، والمواقف الجامدة، وحتى من الأنا القلقة بسهولة وبسرعة

 .يها من خلال مجموعة من الجلسات الإرشاديةمن التمارين خاصة بأسلوب الاسترخاء التنفس ي تم تدريب الطالبات عل

لتعامل الضغوط النفسية تعرف الضغوط بأنها الظروف التي تعطل أو تهدد عمل الأفراد اليومي، كما وتدفع الأفراد إلى إجراء تعديلات في حياتهم ل

 ,yumba بة يعتبر الأفراد الضغط خطرا مهددا لرفاههممعها، إذ يشكل حالة غير سارة تؤثر على الجوانب العاطفية والفسيولوجية، وخلال هذه التجر 

وتعرف إجرائيا: مدى إدراك الفرد لمستوى الضغط الذي يتعرض له، معبرا عنه بالعلامة التي يحصل عليها على مقياس الضغوط النفسية  .((2008

 .المستخدم في الدراسة

ل نسبة عدد ضربات القلب في الدّقيقة الواحدة، والتي تختلف باختلاف نبضات القلب: وهو معدل دقات أو ضربات القلب الطبّيعي، وهو يمث

ويعرف إجرائيا: بمعدل نبضات القلب لدى أفراد العينة التي سيتم  .(Wiens, Mezzacappa, & Katin, 2000) العمر، والجنس، والحالة النفسية للفرد

 .هيئة طبية لأغراض هذه الدراسة تطبيق البرنامج عليها، وهذه القياسات بناءً على جهاز معتمد من

 حدود الدراسة ومحدداتها

. وطالبات السنة الأولى في كليّة الطبّ في جامعة مؤتة. وتتحدد نتائج هذه 2017/2018تتحدد نتائج هذه الدراسة بالفصل الأول من العام الدراس ي 

 الدراسة بصدق الأدوات المستخدمة لأغراض هذه الدراسة، حيث اقتصرت هذه الد
ً
راسة على استراتيجية التأمّل والاسترخاء التنفس ي، والمتضمنة عددا

ز قياس من التمارين التي تناسب الفئة المستهدفة، وتتحدد نتائجها أيضا من خلال صدق استجابة الأفراد على مقياس الضغوط النفسية، وفعالية جها

 .ت المشابهة لمجتمع الدراسةدقات القلب، ومع ذلك فانه بالإمكان تعميم نتائجها على المجتمعا

 الطريقة والإجراءات

ا أدوات يتناول هذا الجزء وصفًا للإجراءات التي اتبعت في تنفيذ هذه الدراسة من حيث وصف الدراسة وعينتها، وكيفية اختيارها، كما يتناول أيضً 

نات لاستخراج النتائج. وتتبع الدراسة الحالية المنهج شبه تجريبي القياس المستخدمة في هذه الدراسة، والطرق الإحصائية التي استخدمت في تحليل البيا

 .القائم على التوزيع العشوائي للعينة، وذلك للتحقق من فعالية البرنامجين الإرشادين في خفض أعراض الضغط النفس ي ودقات القلب

 عينة الدراسة

ة الدراسية الأولى واللواتي تم تطبيق الأدوات عليهن جميعا، والبالغ عددهن ( طالبة من الطالبات اللواتي انهين السن45تكونت عينة الدراسة من )

 إلى ثلاث مجموعات كل مجموعة107)
ً
 ( طالبة. وهن اللواتي حصلن على أعلى الدرجات على مقياس الضغوط النفسية، إذ تم تقسيم الطالبات عشوائيا

تعلق بأمراض القلب أو الجهاز التنفس ي أو ضغط الدم أو أعراض الحركة الزائدة )لأن ( طالبة بعد التأكد من عدم وجود تاريخ مرض ي ي15مكونة من )

 (هذه الأعراض ربما لا تتوافق صحيا مع مضامين البرنامجين حسب نصائح الأطباء

 أدوات الدراسة

رنامجي التأمّل والتنفس الاسترخائي، تتضمن إجراءات الدراسة تطبيق أربع اداوات، وهي مقياس ي الضغط النفس ي وجهاز قياس النبض إضافة الى ب

 .وفيما يلي توضيح لهذه الأدوات

: مقياس الضغوط النفسية
ً
 (DASS21) أولا

يعمل هذا  .(Anxiety)، القلق(Depression) ، والإكتاب(Stress)هو مقياس نفس ي يتناول ثلاث أبعاد وهي: الضغط النفس ي (DASS21) مقياس

ذو النقاط  Likert)) واحدة من الفقرات على المفحوصين، وذلك من خلال الأسبوع السابق باستخدام مقاييس المقياس على تقييم درجة انطباق كل

( إلى )
ً
 إن النتيجة المرتفعة 3الأربعة، لقد تراوحت خيارات الإجابات من صفر )لا ينطبق علي نهائيا

ُ
، أو في غالبية الأوقات(، بحيث

ً
 جدا

ً
( )ينطبق علي كثيرا

( 5يتضمن وجود نقطة قطعية سريرية مقدارها ) (21DASSمستويات مرتفعة من الأعراض الاكتئابين، والقلق أو التوتر، إن مقياس )قد أشارت إلى 

 .(Nieuwenhuijsen et al, 2003) ( بالنسبة إلى مقياس الاكتئاب12بالنسبة إلى مقياس التوتر، ودرجة قطعية سريرية مقدارها )

( من المختصين في العلوم التربوية والنفسية، واللغة العربية، 10لصدق الظاهري للمقياس النفس ي تم عرضه على )من أجل التعرف على دلالات ا

ت، وتم وذلك للتأكد من مدى مناسبة كل فقرة للبعد، ومدى سلامتها اللغوية، وإضافة أو تعديل أو حذف أي فقرة، أو إضافة أي ملاحظات على الفقرا

اتفاق آراء المحكمين، حيث لم يتم إجراء أي تعديل على المقياس النفس ي، ولمزيد من التأكد لصدق المقياس تم استخدام ( من 80اعتماد معيار )%

 .( يوضحان الصدق البنائي4الصدق البنائي لمعرفة مدى ارتباط الفقرة بالبعد، ومدى ارتباط البعد بالعلامة الكليّة والجدول )

مقياس الضغوط النفسية من خلال الاتساق الداخلي ارتباط الفقرة والبعد مع الدرجة الكليّة للمقياس وقد  كما تم التحقق من دلالات صدق بناء

 ( وجميعها دالة إحصائيا0.816-0.490تراوحت قيم معامل الارتباط بين )

رق زمني أسبوعين، حيث تم تطبيق المقياس بفا (Test-Retest) تم إيجاد مؤشرات ثبات المقياس، من خلال استخدام طريقة الاختبار وإعادة الاختبار

(، وهذا يدل على ثبات مرتفع، فقد تراوح قيم معامل الثبات لمجالات 0.903( طالبة من مجتمع الدراسة وخارج عينتها، وكانت قيم معامل الثبات )30على )
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 .(0.866-0.874المقياس بين )

لمقياس إلى جزأين )الفقرات الفردية والزوجية( وتطبيقهما بنفس الوقت على عينة من كما تم التحقق من ثبات التجزئة النصفية من خلال تقسيم ا

لجزأين ( طالبة من طالبات السنة الأولى في كليّة الطبّ في جامعة مؤته من مجتمع الدراسة وخارج عينتها، وقد بلغت قيمة معامل الارتباط بين ا30)

 .يشير إلى أن معامل ثبات المقياس مرتفعوهذا  (α = 0.000( عند مستوى دلالة )0.804)

: جهاز قياس نبض القلب
ً
 (Pulse Oximeter) ثانيا

جهاز قياس نبض القلب أو كما يسمى مقياس عداد النبض وهو جهاز طبي يستخدم لقياس دقات القلب عبر وضع الإصبع على مكان مخصص 

ام من قبل الأشخاص غير المختصين، وتم اعتماد الجهاز طبيا من خلال عرضه للبصمة من خلال الأشعة تحت الحمراء، وهذا الجهاز سهل الاستخد

 .أطباء جميعهم وافقوا على استخدامه لأغراض هذه الدراسة 9على مجموعة من الأطباء وعددهم 

زمني مقداره أسبوعين، حيث طبق ، وبفارق (Test-Retest)أما فيما يتعلق بثبات المقياس الطبّي، فقد تم استخدام طريقة الاختبار وإعادة الاختبار

 .( وهذه الدرجة مناسبة لأغراض الدراسة0.98المقياس على ثلاث أشخاص من مجتمع الدراسة ومن خارج عينتها، وكانت قيمة معامل الثبات )

: البرنامج الإرشادي على التأمّل
ً
 ثالثا

( جلسة إرشادية مدة كل جلسة ساعة. ويهدف البرنامج إلى 12وبمعدل )تم تطبيق البرنامج خلال مدة بلغت شهرين، بواقع جلستين في الأسبوع، 

رك، تمرين تدريب المسترشدة على بعض تمارين التأمّل، مثل: تمرين تأمل المش ي، تمرين تأمل الوقوف، تمرين دع الأفكار تتلاش ى، تمرين الرباط المتح

المسترشدات وظيفة هذه التمارين في تحقيق الاسترخاء، والتخفيف من الضغوط. وقد تأمل النظر، تمرين تأمل التنفس، تمرين العين الثالثة. وأدراك 

( من المختصين في العلوم التربوية، والنفسية، واللغة العربية لغايات تحكيم البرنامج، من حيث وضوح الأهداف، 10تم عرض البرنامج الإرشادي على )

 .لامته اللغوية، ولم يتم إجراء أي تعديل على جلسات البرنامجومدى ملائمة الجلسات لخفض الضغوط النفسية، ومدى س

: البرنامج الإرشادي على الاسترخاء التنفس ي: تم تطبيق البرنامج خلال مدة بلغت شهرين، بواقع جلستين في الأسبوع، وبمعدل )
ً
( جلسة 12رابعا

 .إرشادية، مدة كل جلسة ساعة

لأفراد بمهارات التكيف السلوكية الفعالة، والتي تساعد على التقليل من الضغوط النفسية من خلال يهدف برنامج الاسترخاء التنفس ي إلى تزويد ا

اء التعامل مع مشكلتي ارتفاع مستوى التوتر والضغط وانخفاض مستوى التكيف. ويهدف البرنامج إلى تدريب المسترشدات على بعض تمارين الاسترخ

بطني، العميق، تنفس الأسد، تبريد التنفس. وأدراك المسترشدة وظيفة هذه التمارين في تحقيق الاسترخاء، التنفس ي، مثل: تمارين التنفس البديل، ال

( من المختصين في العلوم التربوية، والنفسية، واللغة لغايات تحكيم البرنامج، من 10والتخفيف من الضغوط. وقد تم عرض البرنامج الإرشادي على )

 .ئمة الجلسات لخفض الضغوط النفسية، ومدى سلامته اللغوية، ولم يتم إجراء أي تعديل على جلسات البرنامجحيث: وضوح الأهداف، ومدى ملا 

 إجراءات الدراسة

 :لقد سارت إجراءات الدرسة وفقا للمراحل والإجراءات التالية

 ية. بالوقت نفسه تم اعتماد مقياس للضغوط النفسيةتم مخاطبة كليّة الطبّ بخطاب رسمي من رئاسة الجامعة لتسهيل المهمة وتطبيق البرامج الإرشاد

(DASS21)  وعمل إجراءات الصدق والثبات لأدوات الدراسة، بعدها تم إعداد برنامجين لخفض الضغوط النفسية، قائم على استراتيجية التأمّل، وبرنامج

جميع أفراد مجتمع الدراسة مع الاستبانة الطبّية المعدة للتأكد من الحالة  إرشادي آخر قائم على استراتيجية الاسترخاء التنفس ي. تم توزيع أداة الدراسة على

( علامة على المقياسين، 45الصحية للمشاركات، بالإضافة إلى أخذ قياسات دقات القلب عن طريق الجهاز الطبّي المعتمد لأغراض الدراسة، بعدها تم أخذ أعلى )

مجموعات: مجموعة خاصة ببرنامج التأمّل، ومجموعة خاصة بالاسترخاء التنفس ي، ومجموعة ضابطة، وتم إجراء  وتم توزيع الطالبات بطريقة عشوائية إلى ثلاث

ار لبيان التكافؤ بين المجموعتين التجريبيتين والضابطة، ولقد اظهرت النتائج وجود تكافؤ بين المجموعتين التجريبية والضابطة على الاختب (Test- Retest) اختبار

 .( يوضح ذلك1نبض والضغط النفس ي على برنامج الاسترخاء التنفس ي وبرنامج التأمّل والجدول )القبلي لل

 

على مقياس دقات القلب ومقياس الضغط  للتحقق من تكافؤ المجموعتين التجريبيتين والضابطة T-TEST)) ( نتائج اختبار1الجدول )

 النفس ي على الاختبار القبلي

 Siq قيمة(T) المتوسط الحسابي العدد المجموعة القياس الاختبار

الاسترخاء 
 التنفس ي

دقات 
 القلب

 87.06 15 التجريبية
0.450 0.657 

 86.66 15 الضابطة

الضغط 
 النفس ي

 44.20 15 التجريبية
0.637- 0.529 

 46.40 15 الضابطة
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 Siq قيمة(T) المتوسط الحسابي العدد المجموعة القياس الاختبار

دقات  التأمّل

 القلب

 87.26 15 التجريبية
1.030 0.312 

 86.46 15 الضابطة

الضغط 
 النفس ي

 46.40 15 التجريبية
-0.230 0.820 

 47.33 15 الضابطة

 

( وجود تكافؤ بين المجموعتين التجريبية التي تدربت على برنامج الاسترخاء التنفس ي، والضابطة على الاختبار القبلي لدقات 1تظهر بيانات الجدول )

 .(α≤0.05) ( وهي غير دالة عند مستوى دلالة0.637(، )0.450على التوالي ) البالغة (t) القلب والضغط النفس ي اعتماد على قيمة

( وجود تكافؤ بين المجموعتين التجريبية والضابطة على الاختبار القبلي للنبض والضغط النفس ي للمجموعة التجريبية التي 1كما تظهر بيانات الجدول )

وهذا يشير  (α≤0.05) ( عند مستوى دلالة وهي غير دالة عند مستوى دلالة0.230(، )1.030غة على التوالي )البال (t) تدربت على برنامج التأمّل، اعتماد على قيمة

 .فئتينإلى عدم وجود فروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة على الاختبار القبلي في مستوى الضغط النفس ي ودقات القلب وان المجموعتين متكا

 :متغيرات الدراسة

المستقلة: البرنامج الإرشادي الخاص بالتأمّل، والبرنامج الإرشادي الخاص بالاسترخاء التنفس ي. أما المتغيرات التابعة فهي: الضغوط المتغيرات 

 (النفسية وقياسات التغذية الراجعة )نبضات القلب

 :المعالجات الإحصائية

ات المعيارية، ومعادلة كرونباخ ألفا، لحساب معامل الثبات. كما تم للإجابة عن أسئلة الدراسة، تم استخدام المتوسطات الحسابية، والانحراف

لاختبار مدى  (Pillsi'trace) للإجابة على جميع أسئلة الدراسة. واختبار ((MANCOVA استخدام معامل الارتباط بيرسون، وتحليل التباين المصاحب

للتأكد من مدى التكافؤ بين  (T-TEST) البرامج الإرشادية. وأخيرا اختبار، ولتحقق من أثر ((MANCOVA صلاحية استخدام تحليل التباين المصاحب

 .المجموعات عند القياس القبلي والفروق بين البرنامجين عند القياس البعدي

 النتائج

بت على برنامج التأمّل لاختبار فرضيات الدراسة فقد تم حساب المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية للمجموعة التجريبية الأولى التي تدر 

 .( يبين ذلك10والمجموعة الضابطة على مقياس ي الضغط النفس ي ودقات القلب والجدول )

 

افات المعيارية لدرجات الطالبات على مقياس دقات القلب والضغط النفس ي على برنامج التأمّل 2الجدول ) ( المتوسطات الحسابية ولانحر

 على الاختبار البعدي

الطالبات على درجات  البرنامج
 الاختبار البعدي

 العدد المجموعة
المتوسط 

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري 

 التأمّل
 نبضات القلب

 3.3480 83.933 15 التجريبية

 2.3196 85.666 15 الضابطة

 الضغط النفس ي
 9.6569 18.400 15 التجريبية

 9.8449 42.733 15 الضابطة

 الاسترخاء التنفس ي
 نبضات القلب

 1.579 81.73 15 التجريبية

 2.028 83.60 15 الضابطة

 الضغط النفس ي
 13.710 22.13 15 التجريبية

 9.844 42.73 15 الضابطة

( إلى أن هناك تباينًا في المتوسطات الحسابية لكل من مقياس الضغط النفس ي ودقات القلب، وللتحقق من أن هذا الاختلاف 2تشير بيانات الجدول )

 تم إجراء تحليل التباين المتعددبين 
ً
لبيان الفروق بين المجموعة التجريبية الأولى التي تدربت على برنامج التأمّل  (MANCOVA)المتوسطات دال إحصائيا

 (Pillsi'trace) ، تم استخدام اختبار(MANCOVA) والضابطة في متوسط دقات القلب والضغط النفس ي على القياس البعدي، وقبل استخدام اختبار

 .( يوضح ذلك3والجدول ) .MANCOVA) لتأكد من صلاحية التحليل باستخدام اختبار تحليل التباين المتعدد
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لاختبار صلاحية نموذج التحليل لاختبار أثر برنامج التأمّل والاسترخاء التنفس ي على نبضات القلب  (Pillsi'trace) ( نتائج اختبار3الجدول )

 البعدي والضغط النفس ي على القياس

 مربع ايتا الدلالة درجات حرية الخطأ درجات الحرية للفرضية F القيمة الاختبار الأثر

 Pillsi'trace 0.662 24.461 2 25 0.000 0.662 التأمّل

 Pillsi'trace 0.455 10.452 2 25 0.001 0.455 الاسترخاء التنفس ي

 

 (Pillia's F=24.461) اعتمادًا على قيمة (MANCOVA) اختبار تحليل التباين المتعدد( صلاحية نموذج التحليل باستخدام 3توضح نتائج الجدول )

وهذا يعطي مؤشرا على الاستمرار في التحليل. كما يظهر من الجدول نفسه صلاحية  (α≤0.05) ( وهي دالة عند مستوى دلالة0.000عند مستوى دلالة )

( وهي دالة 0.001عند مستوى دلالة ) (Pillia's F=10.452) اعتمادًا على قيمة (MANCOVA) المتعددنموذج التحليل باستخدام اختبار تحليل التباين 

 .وعليه فان بالإمكان إجراء تحليل التباين المتعدد .(α≤0.05) عند

التجريبية الثانية التي تدربت على لبيان الفروق بين المجموعة  (MANCOVA) النتائج المتعلقة بالفرضية الأولى: لقد تم إجراء تحليل التباين المتعدد

، تم (MANCOVA) برنامج الاسترخاء التنفس ي والضابطة في متوسط نبضات القلب والضغط النفس ي على القياس البعدي، وقبل استخدام اختبار

 .( يبين ذلك3والجدول ) MANCOVA) لتأكد من صلاحية التحليل باستخدام اختبار تحليل التباين المتعدد (Pillsi'trace) استخدام اختبار

 (.4ولاختبار هذا الفرض تم إجراء تحليل التباين المتعدد، كما يوضحه الجدول )

 

لبيان الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في متوسط نبضات القلب ) MANCOVA) ( نتائج تحليل التباين المتعدد4الجدول )

 التأمّلوالضغط النفس ي على القياس البعدي لبرنامج 

 مربع ايتا F Siq متوسط المربعات درجات الحرية مجموع المربعات المتغيرات التابعة مصدر التباين

 المجموعة
 0.168 0.031 *5.233 38.613 1 38.613 نبضات القلب

 0.578 0.000 **35.588 3235.416 1 3235.416 لضغط النفس يا

 الخطأ
 7.379 26 191.863 نبضات القلب

 
 90.913 26 2363.742 النفس يلضغط ا

 الكلي
 30 215986.000 نبضات القلب

 
 30 35133.000 لضغط النفس يا

 الكلي المصحح
 29 254.800 نبضات القلب

 29 7103.367 لضغط النفس يا

 (α≤0.05) دالة إحصائيا عند مستوى دلالة عند مستوى *

 

متوسطات المجموعتين التجريبية والضابطة على الاختبار البعدي للتأمل بعد ضبط أثر ( وجود فروق دالة إحصائيا في 4تظهر بيانات الجدول )

 (F)مالاختبار القبلي، وكانت الفروق لصالح المجوعة التجريبية على الاختبارين البعديين لكل من نبضات القلب والضغط النفس ي اعتمادا على قي

(F=5.233) ،(α=0.031) لنبضات القلب و(α= 0.000) ،(35.588 (F= للضغط النفس ي، وكلاهما دالة عند (α≤0.05)  وبلغ حجم أثر برنامج التأمّل في

 .)%57.8%(، في حين بلغ في خفض الضغط النفس ي )0.168خفض نبضات القلب )

 (.5النتائج المتعلقة بالفرضية الثانية: ولاختبار هذا الفرض تم إجراء تحليل التباين المتعدد، كما يوضحه الجدول )

 

لبيان الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في متوسط نبضات القلب، MANCOVA) ) ( نتائج تحليل التباين المتعدد5الجدول )

 والضغط النفس ي على القياس البعدي لبرنامج الاسترخاء التنفس ي

مصدر 
 التباين

 مجموع المربعات المتغيرات التابعة
درجات 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

F Siq 
مربع 
 ايتا

 المجموعة
 0.164 0.033 * 5.092 14.246 1 14.246 نبضات القلب

 0.265 0.005 *9.396 1426.164 1 1426.164 لضغط النفس يا
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مصدر 
 التباين

 مجموع المربعات المتغيرات التابعة
درجات 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

F Siq 
مربع 
 ايتا

 الخطأ
 2.798 26 72.741 نبضات القلب

 
 151.786 26 3946.446 لضغط النفس يا

 الكلي
 30 205132.000 نبضات القلب

 
 30 38729.000 لضغط النفس يا

 الكلي المصحح
 29 118.667 نبضات القلب

 29 7171.367 لضغط النفس يا

 (α≤0.05) دالة إحصائيا عند مستوى دلالة عند مستوى *

 

( وجود فروق دالة إحصائيا بين المجموعتين التجريبية والضابطة، على الاختبار البعدي للتنفس الاسترخائي، بعد 5أظهرت النتائج في الجدول )

 على التوالي (F) الاختبار القبلي ولصالح المجوعة التجريبية على الاختبار البعدي لدقات القلب والضغوط النفسية، حيث بلغت قيمةضبط أثر 

(F=5.092) ،(F=9.396) وهي دالة عند (α≤0.05) ( في حين بلغ حجم الأثر 16.4وبلغ حجم أثر برنامج الاسترخاء التنفس ي في خفض نبضات القلب ،)%

 .(%26.5الضغط النفس ي ) في خفض

 لصغر حجم العينة وعدم ملاءمتها لافتراضات الاختبارات المعلمية 
ً
فقد تم النتائج المتعلقة بالفرضية الثالثة: لاختبار صحة هذا الفرض، ونظرا

بين التطبيقين البعدي والمتابعة، وهو أحد الاختبارات اللامعلمية الملائمة للكشف عن الفروق  (Wilcoxon Method Pairs Signed) استخدام اختبار

 :وفي ما يلي عرض للنتائج

 

افات المعيارية لمستوى أداء الطالبات في التطبيق البعدي والمتابعة لأفراد المجموعة التجريبية 6الجدول ) ( المتوسطات الحسابية والانحر

 التي تدربت على برنامج التأمّل على مقياس نبض القلب والضغوط النفسية

 الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي التطبيق المقياس مجالبرنا

 3.34806 83.9333 بعدي نبض القلب التأمّل

 2.28244 82.9333 متابعة

 9.65697 18.4000 بعدي الضغوط النفسية

 13.23883 39.5333 متابعة

 1.57963 81.7333 بعدي نبض القلب الاسترخاء التنفس ي

 2.66905 82.8667 متابعة

 13.71061 22.1333 بعدي الضغوط النفسية

 16.62127 33.4667 متابعة

 

( إلى وجود فروق ظاهرية في المتوسطات الحسابية بين التطبيق البعدي والمتابعة لأداء الطالبات على مقياس ي نبض القلب 6تشير البيانات في الجدول )

 :( يوضح نتائج ذلك7، والجدول )(Wilcoxon Method Pairs Signed) دالة إحصائيا، فقد تم إجراء اختبار والضغوط النفسية. وللكشف فيما إذا كانت الفروق

 

لفحص الفروق للقياسين البعدي والمتابعة لأفراد المجموعة التجريبية التي  (Wilcoxon Method Pairs Signed) ( نتائج اختبار7الجدول )

 نبض القلب والضغوط النفسيةتدربت على برنامج التأمّل على مقياس ي 

 مستوى الدلالة z قيمة مجموع الرتب متوسط الرتب عدد الرتب توزيع الرتب المقياس
 78.50 9.81 8 سالبة نبض القلب

-1.061 0.289 
 41.50 5.93 7 موجبة
   0 تساوي 
   15 الكلي

 10.50 3.50 3 سالبة الضغوط النفسية
-2.814 0.005 

 109.50 9.12 12 موجبة
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 مستوى الدلالة z قيمة مجموع الرتب متوسط الرتب عدد الرتب توزيع الرتب المقياس
   0 تساوي 
   15 الكلي

 

 (z) بين التطبيق البعدي والمتابعة بدلالة قيمة (α≤0.05) ( عدم وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى دلالة7تظهر النتائج الواردة في الجدول )

تدربت على برنامج التأمّل بأثر برنامج التأمّل على مقياس نبض القلب ومستوى الدلالة المرافقة لها مما يؤكد على احتفاظ أفراد المجموعة التجريبية التي 

 على تنفيذه
ً
 .على الرغم من مرور شهرا

ومستوى الدلالة المرافقة  (z) بين التطبيق البعدي والمتابعة بدلالة قيمة (α≤0.05) كما تظهر النتائج وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى دلالة

استمرارية احتفاظ أفراد المجموعة التجريبية التي تدربت على برنامج التأمّل بأثر برنامج التأمّل على مقياس الضغوط النفسية على لها مما يؤكد على 

 على تنفيذه
ً
 .الرغم من مرور شهرا

 :النتائج المتعلقة بالفرضية الرابعة

ية بين التطبيق البعدي والمتابعة لأداء الطالبات على مقياس ي نبض القلب ( إلى وجود فروق ظاهرية في المتوسطات الحساب6تشير البيانات في الجدول )

 :( يوضح نتائج ذلك8، والجدول )(Wilcoxon Method Pairs Signed) والضغوط النفسية. وللكشف فيما إذا كانت الفروق دالة إحصائيا، فقد تم إجراء اختبار

 

لفحص الفروق للقياسين البعدي والمتابعة لأفراد المجموعة التجريبية التي  (Wilcoxon Method Pairs Signed) ( نتائج اختبار8الجدول )

 تدربت على برنامج الاسترخاء التنفس ي على مقياس ي نبض القلب والضغوط النفسية

 مستوى الدلالة zقيمة مجموع الرتب متوسط الرتب عدد الرتب توزيع الرتب المقياس
 37.00 9.25 4 سالبة نبض القلب

-0.988 0.323 
 68.00 6.80 10 موجبة
   1 تساوي 
   15 الكلي

 29.00 7.25 4 سالبة الضغوط النفسية

-1.761 .0780 
 91.00 8.27 11 موجبة
   0 تساوي 
   15 الكلي

 

 (z) بين التطبيق البعدي والمتابعة بدلالة قيمة (α≤0.05) ( عدم وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى دلالة8تظهر النتائج الواردة في الجدول )

التأمّل على مقياس ومستوى الدلالة المرافقة لها مما يؤكد على احتفاظ أفراد المجموعة التجريبية التي تدربت على برنامج الاسترخاء التنفس ي بأثر برنامج 

 على تنفيذه
ً
 .نبض القلب على الرغم من مرور شهرا

ومستوى الدلالة  (z) بين التطبيق البعدي والمتابعة بدلالة قيمة (α≤0.05) جود فروق دالة إحصائيا عند مستوى دلالةكما تظهر النتائج عدم و 

اس الضغوط المرافقة لها مما يؤكد على احتفاظ أفراد المجموعة التجريبية التي تدربت على برنامج الاسترخاء التنفس ي بأثر برنامج التأمّل على مقي

 على تنفيذهالنفسية على ال
ً
 .رغم من مرور شهرا

في متوسطات أداء  (α ≤ 0.05) النتائج المتعلقة بالفرضية الخامسة التي تنص على انه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة

 .(الطالبات على مقياس ي نبض القلب والضغط النفس ي تعزى للبرنامج )التأمّل، والاسترخاء التنفس ي

 

افات المعيارية وقيمة9الجدول ) لمستوى أداء الطالبات على مقياس نبض القلب والضغوط النفسية  (t) ( المتوسطات الحسابية والانحر

 وفقا للبرنامج التدريبي

 الدلالة الإحصائية t درجات الحرية الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي البرنامج المقياس

 نبض القلب
 3.34806 83.9333 التأمّل

28 2.302 0.029 
 1.57963 81.7333 الاسترخاء التنفس ي

 الضغط النفس ي
 9.65697 18.4000 التأمّل

28 0.862 0.397 
 13.71061 22.1333 الاسترخاء التنفس ي
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نبض القلب والضغوط  ( إلى وجود فروق ظاهرية في المتوسطات الحسابية بين البرنامجين لأداء الطالبات على مقياس ي9تشير البيانات في الجدول )

وبينت النتائج وجود فروق في متوسط أداء الطالبات على  (T.Test) النفسية، وللكشف فيما إذا كانت الفروق دالة إحصائيا، فقد تم إجراء اختبار

أظهرت النتائج عدم وجود فروق في  المحسوبة الظاهرة في الجدول السابق. وبالمقابل فقد (t) مقياس نبض القلب تعود لبرنامج التأمّل اعتمادا على قيمة

المحسوبة الظاهرة في الجدول السابق. بمعنى انه لم يكن  (t) متوسط أداء الطالبات على مقياس الضغط النفس ي تعود للبرنامجين اعتمادا على قيمة

 هناك فروق بين البرنامجين من ناحية خفض الضغوط النفسية،

 المناقشة

فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين التجريبيتين والمجموعة الضابطة في متوسط درجات نبضات القلب أشارت نتائج الدراسة إلى وجود 

ن بأثر والضغط النفس ي للقياس البعدي ولصالح المجموعتين التجريبيتين، كما أشارت النتائج إلى استمرارية احتفاظ أفراد المجموعتين التجريبيتي

لنفسية ودقات القلب بعد مرور شهر على إنهاء كلا البرنامجين. وأخيرا فقد أشارت النتائج إلى وجود فروق بين البرنامجين على مقياس الضغوط ا

 البرنامجين على مقياس نبض القلب لصالح برنامج التأمّل، وبالمقابل فلم يكن هناك فروق بين البرنامجين لخفض الضغوط النفسية. وسوف يتم

 .مناقشة النتائج كما يلي

 ة نتائج الفرضية الأولىمناقش

ة بدور تمارين التأمّل التي تم ممارستها في الجل ن أفراد المجموعة التجريبيَّ لة في تحسُّ ِّ
ّ
ة المتمث ر النتائج الإيجابيَّ سات الإرشادية في تخفيف ومما يُفسِّّ

ها وتنوُّ 
َ
 التدريبات التي تعرَّضوا ل

ُ
عها، حيث إن استراتيجية التأمّل تعد من الأساليب الممتعة الضغوط النفسية ودقات القلب لدى أفراد العينة وكثافة

إذ إن ممارسة  (Temme, Fenster & Ream, 2012)والمريحة، والتي تبعث على الراحة والهدوء، وهذا يتفق مع ما أشار إليه ليزلي، فنستر، جيوفرياليه

على تغيير طبيعة التفكير، لأن استمرارية الأفكار ستؤدي إلى سلوك معتاد، التأمّل تسمح بتحرير العقل ودحض الأفكار الأتوماتيكية وتدريب العقل 

كل منهما فتأتي ممارسات التأمّل إلى زيادة الوعي وإدراك الذات بصورة أفضل، وذلك بسبب العلاقة الثنائية التي تربط بين العقل والجسد، حيث إن 

وقد اتفقت نتائج هذه الدراسة مع الدراسات الواردة في هذا البحث،  (Feldman et al., 2008)مصدر تأثير على الآخر كما أشار فيلدمان وآخرون،

 (Hoge et al,. 2017) والكاشفة لدور تمرينات التأمّل في تخفيض الضغوط النفسية وتحسين الحالة الانفعالية والفكرية للأفراد كدراسة هوجي وزملائه

 التوتر ويمكن أن يؤدي إلى تحسين الأداء الوظيفي، واتفقت الدراسة أيضًا مع دراسة جادهاف وآخرون والتي أشارت إلى أن التدريب على التأمّل يخفف

(Jadhav et al., 2017) والتي أوضحت التماسك بين الحالة الانفعالية والتأمّل وكذلك دراسة وسورينروت وآخرون (Surinrut et al., 2017)  التي كشفت

 من حدة الإجهاد والضغط النفس ي وتعزيز السعادة، مقارنة مع الدواء الذي يتناوله المرض ى، ودراسة مايكلسن وآخرونعن أهمية التأمّل في التخفيف 

(Michalsen et al., 2016) واتفقت نتائج الدراسة أيضًا مع دراسة خوسيد وفيثيلينغام (Khusid & Vythilingam, 2016)  لأثر التدخلات العلاجية

 (Arch et al., 2016) ودراسة آرش وآخرون (Tsai & Chou, 2016) في التقليل بشكل فعال من شدة الألم، ودراسة تساي وتشوالقائمة على التأمّل 

التي أثبتت أن تدريبات التأمّل تعزز التغيرات العصبية  (Taren et al., 2015) ودراسة تارنر وآخرون .(Hemo & Lev-Ari, 2015) ودراسة هيمو وليفي آري 

التي أوضحت أن الممارسين للتأمل (Choi etal., 2012) ية لحالة الاسترخاء في اللوزة المخية وتساعد في الحد من التوتر، ودراسة تشوي وآخرونوالوظيف

 .( أيام من التطبيق9كانوا اكثر سعادة بعد )

هو من أحد الممارسات المهمة في التخفيف من  (Practical Meditation) ووجهة النظر في تفسير هذه النتيجة، أن استراتيجية التأمّل العملي

ى من الضغوط النفسية، أنه استرخاء العقل والبعد عن ضجيج الأفكار وتزاحم الشعور والعاطفة، إذ تعمل هذه الاستراتيجية كالكوابح التي نتفاد

وعة التجريبية، عملت على مبدأ الإيحاءات خلالها المصاعب الخطرة، خاصة وأن الممارسات التأمّلية التي تم تطبيقها على أفراد المجم

التي تعلب الدور الأساس ي في التأمّل، خاصة عندما يقرر الشخص خوض غمار الاسترخاء أو الدخول في حالة من البعد  (Autosuggestion)الذاتية

أ الفصل التدريجي للإحساس والمعروف بالإضعاف المادي، فلا يكون ذلك إلا بتكرار عبارات معية تعتبر بمثابة توجيه طلب بأمر من العقل، حيث يبد

من وجهة  المنهجي للتحسس الذي يعمل على إضعاف وتيرة الخوف والقلق والتوتر والحد منها بوجود الاسترخاء العقلي الطوعي، لكن لا يفهم هذا الفصل

هو  -من وجهة نظره-الم الوجودي ولو لبرهة قصيرة الذي نظر تطرفية بفصل الفرد عن بيئته، بل يعمل على الصفاء الروحي، وابتعاد الشخص عن الع

التأمّل في فصل  مصدرٌ للتوتر والإزعاج، وحيث إن التأمّل يعتمد بالدرجة الأولى على الحرمان الحس ي للمؤثرات، ليس الحرمان بالمعنى السلبي إذ إن قدرة

الشعور بالفردية، والذي كانت العينة بحاجة له ومن وجهة نظري أن إحساس الذات عن بيئتنا والذي يطلق عليه بالاستقلال عن المجال الوجودي أو 

أن حب الذات وحب الآخرين يعتمد على أساس  (Erich Fromm) الفرد بذاته يمنحه شعورا بالتقرب من الآخرين، واتفق هنا مع وجهة نظر ايرك فروم

ى العزلة والبعد عن الآخرين بالمعنى المتطرف، وخاصة أن طلبة كليّة الطبّ القدرة على الشعور بالحب، لأن جلسات التأمّل النفس ي لا تشجع عل

ودراسة أبو هلالة  (Rosiek et al., 2016) والمشاركين في الدراسة كما أثبتت العديد من الدراسات كدراسة روزيك،، ليكسوفسكي، وليكسوفسكي

لق والتوتر الشديد لصعوبة التخصص وكثافة المساقات التدريسية، لذلك كان حيث تعاني هذه الفئة من الق(Abu-Helalah et al., 2014) وآخرون
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لاسترخاء رغبة العينة المشاركة في الدراسة بالانفصال الحس ي والشعور بهدوء العقل من ضجيج الأفكار ولو لبرهة أو لفترة قصيرة والإحساس بشعور ا

ة التغيرات السيكولوجية يعد أصعب من قياس التغيرات الفسيولوجية، وخاصة أن في جو يضج بالمتاعب الدراسية والمنغصات، لكن قياس وملاحظ

ين لأن تكنيك الجلسة تغيير التجربة الوجودية للشخص المتأمل كالتركيز على عبارة أو الاستماع إلى موسيقى معينة أو انتباه المتأمل لأفكاره ليس بالأمر اله

ا بل يحتاج إلى 
ً
التهيئة والبدء بأفكار نشطة قليلا، ليس فيها جهد تنخفض فيها نبرة الأفكار إلى أن يصبح المـتأمل في حالة من الراحة، التأمّلية لا يأتي اعتباط

كان يتسم وفي جلسات التأمّل تسكن جميع النشاطات الداخلية إلى الهدوء ويدخل الفرد في صمت داخلي لا حدود له، لكن جاء تطبيق هذه التمارين في م

لضوضاء حيث إن جلسات التأمّل لابد وأن تأتي في جو يسوده السلام والهدوء، وهذه من أصعب الأمور التي واجهتها في البدايات، وهي عدم بالإزعاج وا

لكتيب شعور الممارس للراحة في تطبيق جلسات التأمّل مما اضطرها إلى تغيير موعد الجلسات لتتناسب مع ظروف التطبيق، وعملت أيضًا على توزيع ا

ل في بيئة لإرشادي على المجموعة لتطبيق تمرين الجلسة كواجب بيتي لأنه ومن الطبّيعي والمنطقي والذي لا يختلف عليه اثنان أن ظروف تطبيق التأمّ ا

وعند تطبيق حيث أكد أنه  (Sorado, 2009) بعيدة عن الإزعاج سيحقق نتائجه بدرجة أكبر من بيئة تتسم بالإزعاج، وهذا أيضًا من وجهة نظر سورادو

ي، حيث تم التأمّل لابد من توفر البيئة الهادئة والبعد عن الضجيج، لكن حاولت إيجاد البدائل لتفادي أي منغصات قد تعيق تنفيذ البرنامج الإرشاد

 .تغيير جلسات التأمّل إلى وقت آخر وقاعة أخرى توفر الهدوء للمشاركين

يجة التأمّل بسرعة عالية، وإن كان الميل إلى الهدوء والاسترخاء جزءٌ من طبيعتنا ولاسيما أن وفي مجتمع تعمل ماكنته بسرعة عالية لا تحصل نت

ليفتح بصيرته  نذكر هنا أن تغيير وتعديل الأسلوب المعرفي هو أحد دعائم التأمّل، الذي يتخلص من خلاله الفرد من المشاعر المكبوتة والأفكار السلبية

ا من التحديات التي واجهتها أثناء تطبيق البرنامج، حيث عملت على إخضاع المتأمل إلى الإحساس بأفكاره ومحاولة إبعادها ويعي بتفكيره، وهذه تعتبر أيضً 

ه من أبرز عن مجاله الشعوري كتمرين الرباط المتحرك وتمرين دع الأفكار تتلاش ى وتمرين اليقظة والانتباه والتي ساعدتنا به ظروف العينة وخاصة أن

برنامجين الإرشادين، هو صعوبة ظروف العينة حيث إنني تعاملت مع طلبة الطبّ الذين يعانون من شدة في الضغوط النفسية لكن قلة في تحديات ال

 .أوقات الفراغ والارتباط بالمحاضرات قبل الجلسة وبعد الجلسة الإرشادية

 مناقشة نتائج الفرضية الثانية

ة  ر النتائج الإيجابيَّ  التدريبات التي ومما يُفسِّّ
ُ
ة بأثر برنامج التنفس الاسترخائي فترة التدريب، وكثافة ن أفراد المجموعة التجريبيَّ لة في تحسُّ ِّ

ّ
المتمث

عها، بالإضافة إلى المتعة في أداء تمرينات التنفس، حيث يتمثل دور التنفس في تحفيز ا ة وتنوُّ نة التجريبيَّ ها أفراد العيِّّ
َ
وتغيير لطاقة الإيجابية تعرَّض ل

إذ ترتبط تمارين التنفس الاسترخائي في تحفيز الحالة المزاجية بتعليم الفرد فن  (Levine, 2105)الجانب الفكري والانفعالي، وهذا يتفق مع ما يراه ليفين

ة بسهولة وبسرع عن طريق استراتيجية التجاهل والتخلص من الألم ومن الأفكار السلبية، والمزاج السلبي، والمواقف الجامدة المقلقة، وحتى من الأنا القلق

ارين التنفس الزفير وهذا ما أكد لنا عندما كان التركيز في التدريب أثناء الجلسات الإرشادية على التمارين التي تختص بإفراغ الطاقة السلبية، وتم

 .للاسترخاء وتمرين تبريد التنفس

رية، لأن جميع العمليات الفيزيائية والكيميائية تتطلب وجود وتوافر الأكسجين، وكل خلية ومن وجهة نظري أن الحاجة إلى الأكسجين هي حاجة ماسة وجوه

ح إرادية إذا اتخذنا من خلايا الجسد تحتاج إلى ذخيرة دائمة من الأكسجين، ويعتبر التنفس العملية الأيضية المستقلة واللاإرادية الوحيدة التي يمكن أن تصب

ما ركزتُ عليه في بعض التمارين الواردة في البرنامج الإرشادي، كتمرين الوعي بالتنفس، وخاصة أن الطريقة التي نتنفس بها تلعب دورًا قرارًا واعيًا بالتنفس، وهذا 

الجهاز العصبي  على أنأساسيًا وهامًا في تحديد الحالة العقلية والعاطفية والتي تؤدي في حال تدهورهما إلى الضغط النفس ي والمرض، وأريد أن أشير وأركز هنا 

غوطات النفسية يتأثر سلبا بالتنفس غير الواعي، فعندما يفتقر الدم إلى الأكسجين يضعف الدماغ والنخاع الشوكي والمراكز العصبية والأعصاب، وحدوث الض

ذا ما كان ملاحظ على أفراد العينة من خلال والتوتر، حيث يصبح الجسد عاجزا عن توليد الدفعات العصبية، وإنتاج الطاقة الكيمائية الكهربائية الخلوية، وه

ة، وكلتا الطريقتين أداء تمرين الكشف عن طريقة التنفس لديهم، والوارد في الجلسة الرابعة، حيث كان الأغلب يتنفسون بالطريقة الصدرية أو الطريقة الترقوي

يقة التنفس الصحيحة الأثر في تعديل مسار تأثر الضغوط في الجلسات تؤدي إلى ازدياد الضغوط النفسية والتوتر، لكن كان لتدريب المشاركات على طر 

التجريبية لتمارين التنفس الإرشادية، ولو بشكل آني، وهذا ما أردتُ تشبيهه بقطبية المغناطيس، حيث إن الأضداد تجتمع وتتلاقى، إذ إن شعور الممارسين في العينة 

اعر الثقيلة والمؤلمة كالغضب والألم ضمن الطاقة منخفضة التردد لكنها محاطة بالطاقة ذات التردد العالي، وعند الاسترخائي بالطاقة المرتفعة يجعلنا ندرك المش

نسولين ممارسة التنفس الواعي من الحجاب الحاجز وغير المقيد فإنه يرفع من مستويات الأكسجين في الدم على نحو يشجع إفراز هرمونات الجسم، كالأ

 (Zi, 1986) الذي يؤدي إلى رفع مستوى الوضوح الذهني والعاطفي والاسترخاء والبعد عن التوتر والقلق، وما يتفق مع هذا الرأي ما أشار له زي والإدرنالين، الأمر 

ى من الرئة، هو الأكثر فعالية بين أنواع التنفس، والسبب أن غالبية الدم يدور ضمن الأجزاء السفل (Diaphragm breathing) إذ أن تنفس الحجاب الحاجز

الية ويحصل ضخ الأكسجين بشكل كبير هناك، حيث يقوم التنفس المرتبط بالحجاب الحاجز بسحب الأكسجين الموجود داخل الرئتين، وبذلك يزيد من فع

 .ضخ الأكسجين ضمن مسار تيار الدم

في الفوائد التي يجنيها الجسد من ممارسة  (Walling, 2009) وولنغ (Breese, 2005) وما يؤكد هذا الاستنتاج في دور التنفس ما أشار إليه بريس ي
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حقل المغناطيس ي التنفس الصحيح، إذ إن قيام الأفراد بالتنفس الشامل والعميق وإشباع الجسد بالأوكسجين يولدا تيارًا من الطاقة المرتفعة التردد في ال

 .الكهربائي، حيث تحفز هذه الطاقة مشاعر الفرح لدينا والحب

والتي أشارت إلى أن كل من  (Purwandind, Abdul Wahab & Zin, 2012) فق مع الدراسة التي قام بها بوروانديني وعبد الوهاب وزينوهذا ما يت

رين التنفس القلق، والتوتر، والاكتئاب، والأعراض الانفعالية السلبية لدى العاملين ضمن قطاع التصنيع قد انخفض بدرجة كبيرة بعد التدريب على تما

التي أكدت على أن لتمارين التنفس الاسترخائي دورًا في انخفاض  (Paul et al., 2007) سترخائي. واتفقت نتائج هذه الدراسة مع دراسة بول وآخرونالا 

 (Boaviagem et al., 2017) قلق الاختبار، والعصبية، والشك الذاتي، لكن اختلفت نتائج الدراسة الحالية مع الدراسة التي قام بها بوافياجم وآخرون

 .حول أنماط التنفس خلال الفترة الأولى من العمل إذ لم تكن فعالة في ضبط القلق، والألم، والرضا عن الأمومة

لآخر، وبما أن المسارات العصبية تتوسط العمليات العقلية والاستجابات الفسيولوجية، حيث إن العقل والجسد منظومة متكاملة يتأثر كل منهما با

الحديث عن أثر الضغوط النفسية وما يمر به الفرد من اضطرابات إذ تتراكم هذه الضغوط وتسحب من قوة الجسد، ويصل تأثيرها بعمليات  يسعني هنا

فعند أيضية مهدمة تؤثر على جهازه الوظيفي والمناعي ولاسيما عصب حياته وهو القلب إذ يتأثر جهاز القلب بمقدار الضغوط النفسية بشكل طردي، 

، حيث يحيّد الجهاز العصبي السمبتاويوي وينتج عنه (ANS) الفرد إلى الإجهاد النفس ي والعقلي يبدأ عمل الجهاز العصبي اللاإرادي البراسمبثاوي تعرض 

في معدل نبض إفراز هرمون الأدرينالين في مجرى الدم، الذي يؤدي إلى تضيق الأوعية الدموية، وزيادة في ضغط الدم، وبالتالي يؤدي ذلك إلى التذبذب 

تخفيض دقات القلب. وعند ممارسة تمارين التنفس الاسترخائي والتي توفر الكمية الوافرة من الأكسجين عند أداء هذه التمارين، الأمر الذي يلعب على 

ائجها إلى أن أفراد المجموعة التي أشارت نت (Liu et al., 2016) القلب الناجمة عن شدة التوتر النفس ي، وهذا ما يتفق مع دراسة كل من وليو وآخرين

سة أندرسون التجريبية الذين تلقوا تدريبات التنفس الاسترخائي قد أظهروا تباينا منخفضا في معدل نبض القلب، واتفقت دراستنا الحالية أيضا مع درا

تمرينات التنفس العميق في خفض تركيز ( التي أكدت على أهمية 2011ومع دراسة السيد وعلي )السيد، وعلي،  (Anderson et al., 2010) وآخرون

( في دور تمرينات التنفس العميق 2007لاكتات الدم ومعدل ضربات القلب وضغط الدم، كما اتفقت نتائج هذه الدراسة مع دارسة )الحبيس، والموس ى، 

 .على انخفاض ضغط الدم الانقباض ي والانبساطي

ي، لكن وتجدر الإشارة أن الدراسة قد استخدمت المنهج التجر  ة وضابطة بشكل عشوائِّ مَّ من خلاله توزيعُ أفراد المجموعتَيْنِّ إلى تجريبيَّ
َ
، الذي ت يَّ يبِّ

فسية، لابد من التطرق إلى أنه وفي بدايات تطبيق جلسات التنفس الاسترخائي كانت هناك صعوبة في توضيح فكرة ارتباط طريقة التنفس بالضغوط الن

د مجموعة التنفس الاسترخائي وجدت استغرابً الكثير من علاقة تخفيض الضغوط النفسية والتوتر بطريقة إذ إنه ومن خلال التعامل مع أفرا

لطريقة التنفس، حيث كان لديهم فكرة أن طريقة التنفس هي طريقة طوعية لا إرادية وأننا لا نستطيع أن نتدرب على كيفية أداء الشهيق والزفير با

نه أمر ميكانيكي، وكيف للتنفس الصحيح أيضًا أن يتحكم في الحالة المزاجية والعاطفية وفي الأثر الفسيولوجي السليمة خاصة في أوقات التوتر، لأ 

تنظيم كدقات القلب، لكن كان لدور التوعية والتثقيف الذي تم ممارسته في الجلسات وتطبيق تمارين التنفس التي تساعد على الاسترخاء والهدوء و 

 .يير هذه النظرة، حيث كان الأثر يُدْرَكُ من خلال الجلسة الإرشاديةضربات القلب الأثر في تغ

 مناقشة نتائج الفرضية الثالثة

ويمكن تفسير هذه النتيجة أن لدور تدريبات التأمّل في خفض دقات القلب، إذ ساهمت جلسات التأمّل في تخفيض ارتفاع نبضات القلب لدى 

، حيث اثبت بحث الدكتور بنسون في جامعة هارفارد (Davis et al., 2002) لنتيجة مع ما ذكره ديفيس وآخرونالعينة المشاركة في البرنامج، وتتفق هذه ا

إذ أن ممارسة  (Taren et al., 2009) عن دور تدريبات التأمّل في خفض دقات القلب وانخفاض معدل استهلاك الأكسجين، ومع ما أشار اليه تارن وزملائه

 .ن الاضطرابات الجسدية كأمراض السكري والقلب وارتفاع ضغط الدمالتأمّل تساهم في الحد م

حيث إنّ للتأمل الدور الأساس ي في التخفيف من الأعراض  (Der zwan et al., 2015) وتتفق نتائج هذه الدراسة مع نتائج دراسة دير زوان وآخرون

والتي أشارت إلى وجود  (Kamath, 2013) تفع، وأيضا دراسة كاماثالاكتئابية، وتحسين الصحة النفسية، وخفض دقات القلب، وخفض الضغط المر 

منخفضة خلال حالة التأمّل وذلك بالمقارنة بالحالة التي كانت موجودة قبل ممارسة التأمّل وهذا يدل  (HED) مرتفع للربع الأول، وقيم (CCTM) قيم

 .على إثر تدريبات التأمّل على خفض دقات القلب

ا أن فسيولوجيا التأمّل تعلب على وتر تباطأ ضربات القلب،ومن خلال إجراء القياس الطبّي لنبض القلب الذي تم قياسه بشكل ولابد من التأكيد هن

ويعود  متكرر أثناء الجلسات الإرشادية بالجهاز الطبّي المعتمد، كان الملاحظ أن نبضات القلب تهدئ بشكل خفيف كما تفعله مراحل النوم الهادئ،

بّي لذلك إن التأمّل يخفض من مستويات الأوكسجين والتي قد تصرف بكميات عالية عند التعرض للإجهاد النفس ي أو الإجهاد البدني، حيث التفسير الط

السبب إن عملت تدريبات التأمّل في الجلسات الإرشادية على تقليل المجهود البدني والتركيز على ش يء واحد، ولا أنس ى أن أشير هنا في مناقشة هذا 

والتي تعتمد على مقدار معين من الذبذبات التأثير في إخضاع دقات  (Riki) الفنيات التي استخدمت في جلسات التأمّل كالموسيقى الخاصة بالتأمّل الريكي

الذي كما  (Dopamine) القلب للاسترخاء والهدوء،حيث أن ذبذبات الموسيقى تعمل على إيقاعات الموجات الدماغية التي تحفّز إفراز أكبر لـالدوبامين
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المساعدة  هو معروف لدينا، الناقل العصبي قوي التأثير الإيجابي على مزاج الإنسان وإسعاده، فقد كانت الموسيقى الاسترخائية من احد أهم العوامل

 .في الاسترخاء العقلي والبدني ونقل الأثر لفترات المتابعة

طبقت في الجلسات الإرشادية لم تخفض الضغط بعد فترة المتابعة،فقد تعزى لعدة أسباب منطقية  لكن ما يفسر النتيجة إلى أن تدريبات التأمّل التي

المساقات وهي طبيعة استمرارية المصدر المسؤول عن ازدياد التوتر والضغوط النفسية عند طالب الطبّ، حيث أن فترات الامتحانات المتعاقبة، وضغوط 

لب للاسترخاء وممارسة تمرين التأمّل بذهن صافي، هو من احد الأسباب التي تفسر هذه النتيجة، وهذا ما يتفق الدراسية،وعدم وجود وقت كافي عند الطا

أن الدراسة في كليّة الطبّ بحد ذاتها مصدرا للضغط النفس ي، ذلك لأنها تستهلك قدرات الطالب بشكل كامل، ويبقي  (Sohail, 2013) مع ما أشار اليه سهيل

ل للاسترخاء، وخاصة أن فترة عمل المتابعة كانت في فترة التحضير للامتحانات، أضف إلى ذلك العامل الزمني في نسيان خطوات تمارين التأمّ له فرصة ضئيلة 

ها إلا أنها قد لافيوكانت أيضا ظروف التطبيق مكثفة لذلك كانت النتيجة أنية للأثر، ولا ننس ى طبيعة الصعوبات والتحديات في تطبيق البرنامج والتي حاولت ت

 .حدت من تشكل الأثر للبرنامج الإرشادي فيما يخص خفض الضغوط النفسية في فترة المتابعة

 مناقشة نتائج الفرضية الرابعة

 يمكن أن تفسر نتيجة الدراسة المتعلقة بتخفيض تمارين التنفس الاسترخائي لدقات القلب للارتباط الوظيفي بين الآلية الجسدية والعقلية،

ع ة انه بمقدورنا أن نبدل أشكال تنفسنا في أي وقت فقط إذا قررنا ذلك، حيث أن إفراز الكورتيكوستسرويدات والمؤثرة على كيفية تعاملنا موخاص

 .الإجهاد، هي من تحكم الناحية الجسدية تجاه أي موقف

ض الضغط النفس ي بعد فترة المتابعة،فقد تعزى لعدة لكن ما يفسر النتيجة إلى أن تدريبات التنفس التي طبقت في الجلسات الإرشادية لم تخف

قبة، أسباب منطقية وهي طبيعة استمرارية المصدر المسؤول عن إزياد التوتر والضغوط النفسية عند طالب الطبّ،حيث أن فترات الامتحانات المتعا

-Al) ضغط وتتفق هذه النتيجة مع دراسة الدوبي وآخرينوعدم وجود وقت كافي للراحة النفسية هي المصدر الرئيس ي لل وضغوط المساقات الدراسية،

Dubai etal., 2011) التي تؤكد ارتباط الضغوط بمسائل مالية وأكاديمية وبالإضافة دراسة يومبا (Yumba, 2008)  التي تؤكد على استمرارية الضغط

للامتحانات،اضف إلى ذلك العامل الزمني في نسيان خطوات تمارين  النفس ي عند طالب كليّة الطبّ،وخاصة أن فترة عمل المتابعة كانت في فترة التحضير

حاولت  التنفس وكانت أيضا ظروف التطبيق مكثفة، لذلك كانت النتيجة أنية للأثر، ولا ننس ى طبيعة الصعوبات والتحديات في تطبيق البرنامج والتي

 .خفض الضغوط النفسية في فترة المتابعة تلافيها،إلا أنها قد حدت من تشكل الأثر للبرنامج الإرشادي فيما يخص

رهما في خفض وبناء على نتائج هذه الدراسة فإننا نوص ي بتوعية طلبة الكليات العلمية وخاصة الطبّ والصيدلة بأهمية الاسترخاء التنفس ي والتأمّل لدو 

 والاسترخاء التنفس ي على فئات أخرى وحالات ومن عينات مرضية.الضغوط النفسية ونبضات القلب. وإجراء أبحاث ودراسات على فاعلية برامج التأمّل 
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