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هل سبق لك أن شعرت بقلبك يخفق بسرعة، ويديك تتعرقان، وعقلك فارغًا تماما عندما طُلب منك التحدث بلغة أجنبية أمام
الآخرين؟ هذا الشعور، الذي يصفه الثيرون بالخوف من التحدث، ليس مجرد إحراج عابر، بل هو تحدٍ حقيق يواجهه
متعلمو اللغة الإنجليزية كلغة أجنبية (EFL) حول العالم. دراسة حديثة بقيادة زeynep Koçali تسلط الضوء عل دور اليقظة

الذهنية ‐ أو ما يعرف بالـ mindfulness ‐ ف التخفيف من هذا القلق وتعزيز الثقة بالنفس لدى الطلاب.

الإطار النظري

ل كبير علتقوم عليها. يعتمد هذا المجال بش شاف الأسس النفسية التلفهم تأثير اليقظة الذهنية، من الضروري است
مبادئ العلاج السلوك المعرف (CBT)، الذي يركز عل العلاقة بين الأفار والمشاعر والسلوكيات. القلق، ف جوهره، هو
استجابة للتهديد المتوقع. ف حالة الخوف من التحدث، قد تتضمن هذه الأفار السلبية تصورات حول الحم السلب من
الآخرين، أو الخوف من ارتاب الأخطاء، أو الشعور بالعجز. اليقظة الذهنية، ببساطة، ه القدرة عل الانتباه إل اللحظة
الحاليـة دون إصـدار أحـام. إنهـا بمثابـة "مضـاد" للتفيـر المفـرط والقلـق المسـتقبل. تخيـل عقلـك كبحـر هـائج؛ الأفـار

والمشاعر ه الأمواج. اليقظة الذهنية لا تهدف إل إيقاف الأمواج، بل إل تعلم كيفية مراقبتها دون أن تغرقك.

بالإضافة إل ذلك، تستند اليقظة الذهنية إل مفاهيم من علم النفس الإنسان، الت تؤكد عل أهمية الوع الذات والقبول.
بدلا من محاربة المشاعر السلبية، تشجع اليقظة الذهنية عل الاعتراف بها وتقبلها كجزء طبيع من التجربة الإنسانية. هذا

القبول يسمح للأفراد بالتعامل مع القلق بشل أكثر فعالية، بدلا من أن يسيطر عليهم.

منهجية البحث

أجرت Koçali دراستها عل مجموعة من طلاب اللغة الإنجليزية كلغة أجنبية. لم تن هذه الدراسة مجرد استبيان بسيط، بل
كانت تدخً علاجيا. قامت الباحثة بتقسيم الطلاب إل مجموعتين: مجموعة تجريبية تلقت تدريبا عل اليقظة الذهنية،
ومجموعة ضابطة لم تتلق أي تدخل. استمر التدريب عل اليقظة الذهنية لمدة ثمانية أسابيع، وشمل تمارين مختلفة مثل
التنفس، ومسح الجسم. هذه التمارين مصممة لتعليم الطلاب كيفية توجيه انتباههم إل التأمل الموجه، والتركيز عل

اللحظة الحالية، ومراقبة أفارهم ومشاعرهم دون إصدار أحام.

قبل وبعد التدريب، قام الطلاب بملء استبيانات لتقييم مستويات القلق لديهم عند التحدث باللغة الإنجليزية. كما تم جمع
بيانات نوعية من خلال المقابلات مع الطلاب، لفهم تجاربهم بشل أعمق. هذه المقابلات سمحت للباحثة باستشاف كيف
أثرت اليقظة الذهنية عل تصوراتهم عن التحدث باللغة الإنجليزية، وكيف تعاملوا مع القلق ف المواقف العملية. المنهجية

المختلطة ‐ الت تجمع بين البيانات المية والنوعية ‐ عززت مصداقية النتائج وقدمت فهما أكثر شمولا للتأثيرات.

النتائج

أظهرت النتائج أن الطلاب الذين تلقوا تدريبا عل اليقظة الذهنية شهدوا انخفاضا كبيرا ف مستويات القلق لديهم عند
التحدث باللغة الإنجليزية. لم ين هذا الانخفاض مجرد تحسن طفيف، بل كان ملحوظًا من الناحية الإحصائية. بالإضافة
إل ذلك، أبلغ الطلاب عن زيادة ف ثقتهم بأنفسهم وقدرتهم عل التعبير عن أفارهم بطلاقة. أظهرت المقابلات أن الطلاب
تعلموا كيفية التعرف عل علامات القلق المبرة، وكيفية استخدام تقنيات اليقظة الذهنية لتهدئة أنفسهم. عل سبيل المثال،
ذكر أحد الطلاب أنه عندما يشعر بالقلق، فإنه يركز عل تنفسه العميق لبضع لحظات، مما يساعده عل استعادة السيطرة

عل الموقف.
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الأكثر إثارة للاهتمام هو أن التحسن لم يقتصر عل الأداء اللغوي، بل امتد ليشمل الرفاهية العاطفية العامة للطلاب. أبلغوا
عن شعور أكبر بالهدوء والتركيز، وتحسن ف نوعية نومهم، وزيادة ف قدرتهم عل التعامل مع التوتر ف جوانب أخرى من

حياتهم.

تأثيرات

تترجم هذه النتائج إل مجموعة واسعة من التطبيقات العملية. بالنسبة للمعلمين، تقدم الدراسة حجة قوية لدمج اليقظة
الذهنية ف مناهج تدريس اللغة الإنجليزية. يمن أن يشمل ذلك تخصيص بضع دقائق ف بداية كل درس لممارسة تمارين
اليقظة الذهنية البسيطة، أو تشجيع الطلاب عل استخدام هذه التقنيات قبل وأثناء التحدث. بالنسبة للطلاب، توفر الدراسة
أدوات ملموسة يمنهم استخدامها للتغلب عل قلقهم وتعزيز ثقتهم بأنفسهم. إن تعلم كيفية ممارسة اليقظة الذهنية ليس

مجرد مهارة مفيدة لتعلم اللغة، بل هو استثمار ف الصحة العقلية والعاطفية بشل عام.

أما بالنسبة للعامة، فإن هذه الدراسة تؤكد عل أهمية الاعتناء بصحتنا العقلية والعاطفية، خاصة ف عالم ملء بالضغوط
يا، ولنها أداة قوية يمن أن تساعدنا عل عيش حياة أكثر وعيا وهدوءا. والتحديات. اليقظة الذهنية ليست حلا سحر

العرب السياق الثقاف

عند النظر إل هذه النتائج ف سياق العالم العرب، تظهر بعض الاعتبارات الثقافية الهامة. ف العديد من المجتمعات
العربية، هناك تركيز قوي عل الأداء الاجتماع والسمعة. الخوف من ارتاب الأخطاء أمام الآخرين، أو الخوف من الحم
السلب، يمن أن يون أكثر حدة مما هو عليه ف الثقافات الغربية. بالإضافة إل ذلك، قد يون هناك وصمة عار مرتبطة

بطلب المساعدة النفسية، مما يجعل الطلاب مترددين ف التعبير عن قلقهم أو طلب الدعم.

ومع ذلك، فإن مبادئ اليقظة الذهنية تتوافق بشل جيد مع بعض القيم الثقافية العربية. عل سبيل المثال، هناك تقليد طويل
من التأمل والروحانية ف الثقافة الإسلامية، والذي يركز عل أهمية الوع الذات والاتصال باله. يمن الاستفادة من هذا
التقليد لتقديم اليقظة الذهنية بطريقة مقبولة ثقافيا. بدلا من التركيز عل الجوانب العلمية الغربية لليقظة الذهنية، يمن
التأكيد عل فوائدها الروحية والأخلاقية. كما أن استخدام اللغة العربية ف تمارين اليقظة الذهنية يمن أن يجعلها أكثر

سهولة وراحة للطلاب.

علاوة عل ذلك، من المهم مراعاة التحديات الإقليمية المحددة الت قد تؤثر عل الصحة العقلية للطلاب. ف بعض البلدان
العربية، يعان الطلاب من مستويات عالية من التوتر بسبب الظروف السياسية والاقتصادية الصعبة. يمن أن تساعد

اليقظة الذهنية هؤلاء الطلاب عل تطوير آليات صحية للتيف مع هذه الظروف، وتعزيز قدرتهم عل الصمود.

آفاق مستقبلية وقيود

عل الرغم من أن هذه الدراسة تقدم نتائج واعدة، إلا أن هناك حاجة إل مزيد من البحث لاستشاف تأثير اليقظة الذهنية
عل تعلم اللغة الإنجليزية بشل أعمق. من المهم إجراء دراسات طويلة الأجل لتقييم ما إذا كانت الفوائد مستدامة بمرور
دراسات تقارن فعالية اليقظة الذهنية مع طرق أخرى لتقليل القلق، مثل العلاج السلوك الوقت. كما أن هناك حاجة إل
المعرف التقليدي. بالإضافة إل ذلك، يجب استشاف كيفية تييف اليقظة الذهنية لتلبية احتياجات الطلاب ذوي الخلفيات

الثقافية المختلفة.

أحد القيود الرئيسية للدراسة هو حجم العينة الصغير. من المهم إجراء دراسات أكبر وأكثر تمثيلا لتعميم النتائج عل نطاق
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أوسع. كما أن الدراسة اعتمدت عل تقارير ذاتية من الطلاب، والت قد تون عرضة للتحيز. ف المستقبل، يمن استخدام
مقاييس موضوعية لتقييم القلق
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