كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة
       الدراسات العليا

( اليقظة العقلية – التركيز العالي - اليقظة الذهنية الكاملة   )

عرفها كل من (Marlette&kristeller,1999   )بأنها الوعي بالمدى الكمي لخبرات الموجودة هنا والانتباه لخبرة الحالية وتقبلها دون اصدار احكام سواء كانت سارة او غير سارة وتقبل جميع التجارب الشخصية كالأفكار والمشاعر والاحداث تماما كما في الحظة الراهنة
. وقد ظهرت فيما بعد تعريفات عدة اشتركت بانها تتضمن:
1- الانتباه المنفتح والمتقبل لمعرفة بما يحدث في اللحظة الحاضرة . -
2- الوعي الذي ينشأ خلال الانتباه المتعمد بطريقة منفتحة .
3- هو الانتباه الذي يكون لكل مجالات الوعي والذي يبقى في حالة متفتحة يمكن ان يوجه الى -الخبرات المحسوسة والافكار والعواطف

وقام كل من  (  (kabat-zinn  بوضع نموذج لليقظة العقلية مستندا على ثلاثة حقائق هي (القصد) intention ( ،والانتباه ) attention ( ، والاتجاه  attitude (. وهذه الحقائق ليست منفصلة عن بعضها وانما هي متداخلة في عملية واحدة تحدث في وقت واحد .

· فالعملية الاولى (القصد)يميد الطريق لما هو ممكن ويذكر الشخص لماذا يمارسها اولا .وتبرز اهمية هذه المرحلة في تحويل عملية القصد عند الفرد الى سلسلة متصلة من التنظيم الذاتي الى استكشاف الذات ، 

· وتشير الحقيقة الثانية الى (الانتباه)الى الاحتفاظ بالانتباه الذي يتضمن ملاحظة العمليات التي تحدث للفرد من لحظة الى اخرى وفي الخبرات الداخلية والخارجية كما ان التنظيم الذاتي للانتباه سيكون منبئا بالنتائج في تنمية المهارات الثلاثة معا .
·  ويشير العملية الثالثة الى( الاتجاه )الى نوعية اليقظة العقلية ويعكس توجيه الخبرة    التي تتضمن التقبل والفضول. ولليقظة العقلية اربعة مكونات هي :

               (تنظيم الذات  - وادارة الذات - وتوضيح القيم -  والتعريض(كشف)

في حين ان   (  browen ) حدد مكونين ايضا لليقظة العقلية هما : التنظيم الذاتي للانتباه في اللحظة الحالية والمكون الثاني يتمثل بالانفتاح والاستعداد والوعي بالتجارب في اللحظة الحالية.
مرادفات اليقظة الذهنية

إن صفات اليقظة العقلية وملامحها تنسجم مع مرادفات أخرى منها :

أولاً- اليقظة العقلية والحدس Mindfulness Intuition :
في دراسة قام بها ) تيزديل وآخرون ، 1999 ) لمعالجة السلوك المعرفي باستخدام الوعي اليقظ توصلوا إلى الأساليب الآتية للمعالجة وهي(  : (
1- الأسلوب القطعي الأحادي الاتجاه (العقلة Mindless) مثل الانغمار البسيط في الانفعالات والتجارب .

2- أسلوب العمل المفاهيمي ، كتقويم الذات والانفعالات التي تنسجم مع العديد من طرائق إعادة البناء التقليدي .

3- أسلوب خبرة اليقظة Mindfulness Experience: ويتمثل بالوعي المباشر التجريبي في اللحظة الراهنة . 
 ثانياً: اليقظة العقلية والصور الذهنية

 الصورة الذهنية هي النتاج النهائي للانطباعات الذاتية التي تتكون عند الأفراد أو الجماعات إزاء شخص معين ، أو نظام معين أم شعب أو جنس بعينه أو منشأة أو مؤسسة أو منظمة دولية أو محلية ، أو مهنة معينة ، أو أي شيء آخر يمكن أن يكون له تأثير على حياة الإنسان ، وتتكون هذه الانطباعات من خلال التجارب المباشرة وغير المباشرة وترتبط هذه التجارب بعواطف الأفراد واتجاهاتهم وعقائدهم و بغض النظر عن صحة أو عدم صحة المعلومات التي تتضمنها خلاصة هذه التجارب فهل تمثل بالنسبة لأصحابها واقعاً صادقاً ينظرون من خلاله إلى ما حولهم و يفهمونه أو يقدرونه على أساسها. وهناك أنواع من الصورة الذهنية منها :

1 - الصورة المرآة وهي الصورة التي ترى المنشأة نفسها من خلالها.

2 - الصورة الحالية وهي التي يرى بها الآخرون المؤسسة.

3- الصورة المرغوبة وهي التي تود المنشأة أن تكون لنفسها في أذهان الجماهير.

4- الصورة المثلى وهي أمثل صورة يمكن أن تتحقق إذ أخذنا في الاعتبار منافسة المنشآت الأخرى وجهودها في التأثير على الجماهير ، ولذلك يمكن أن تسمى بالصورة المتوقعة.

5- الصورة المتعددة وتحدث عندما يتعرض الأفراد لممثلين مختلفين للمنشأة يعطي كل منهم انطباعاً مختلفاً عنها ، ومن الطبيعي أن لا يستمر هذا التعدد طويلاً فإما أن يتحول إلى صورة إيجابية أو إلى صورة سلبية أو أن تجمع بين الجانبين صورة موحدة تظلها العناصر الإيجابية والسلبية تبعاً لشدة تأثير كل منها على هؤلاء الأفراد.

ثالثاً: اليقظة العقلية والانتباه 

أن الفصل الدقيق بين العمليات العقلية أمر في غاية الصعوبة ، نظرا للتداخل الكبير بينها ، ومع ذلك أهتم العلماء بتفسير كل عملية على حدة مع الضبط التجريبي قدر المستطاع للعمليات الأخرى ، يعد الانتباه على جانب كبير من الأهمية ، فهو بمثابة المدخل للعمليات الأخرى ، ولا يحدث إدراك أو تفكير دون انتباه ، وأي عملية عقلية تحتاج إلى الانتباه . ، لقد تنبه فلاسفة اليونان القدماء إلى أهمية موضوع الانتباه ، باعتباره عنصرا هاما في عمليات بناء المعرفة وتكوين محتويات العقل ، وقد اعتبروه تركيز العقل أو عضو الحس في شيء معين ، وفي ضوء ذلك يمكن تعريف الانتباه على انه نشاط عقلي يحاول من خلاله الشخص من التركيز على موضوع معين وحصر ذهنه حول ذلك الشيء بهدف التعامل معه .
خصائص اليقظة العقلية:
يمكن ايجاز بعض الخصائص المتعلقة باليقظة العقلية

1- الموافقة ،وتعني ان الفرد متفتح لرؤية ومعرفة الاشياء كما هي في الحظة الحاضرة والموافقة لا تعني السلبية بل تعني فهم الحاضر بحيث يكون الشخص اكثر فاعلية في الاستجابة.
2- التعاطف ، وتعني ان الفرد يتصف بالمشاعر يفهم مواقف الاخرين في الحظة الحاضرة وفق  منظورهم وانفعالاتهم وردود افعالهم وربط ذلك مع الشخص.
3-التفتح ، ويعني ان الفرد يرى الاشياء كما لو انه يراها لأول مرة يخلق احتمالات من خلال التركيز في كل التغذية الراجعة في الحظة الحاضرة.

فوائد اليقظة العقلية

ان التدخلات القائمة على اليقظة العقلية توظف في تطبيقات عديدة منها القلق والاتجاهات والتعاطف ومشكلات الذات الوعي بالذات ، كراهية الذات .وتساهم اليقظة العقلية في خفض اعراض الضغوط النفسية وتحسين جودة الحياة وتعديل الحالة المزاجية في سياقات علاجية مختلفة لدى عينات كلينيكيه مثل ذوي الامراض المزمنة وذوي الاضطرابات النفسية مثل اضطراب القلق 
ولليقظة العقلية فوائد يمكن اجمالها بالنقاط التالية:
1- المزيد من التركيز ،فحين نركز انتباهنا نكتسب المزيد من السيطرة والقوة في جميع مجالات -الحياة ،فالتركيز المتأتي من اليقظة العقلية يحسن ادائنا في العمل ، في الدراسة ،في الحياة الاجتماعية.
2- تعزيز الشعور بالقدرة على ادارة البيئة المحيطة من خلال تعزيز الاستجابات الكيفية لمواجهة -الضغوط .
3- تحسين الشعور بالتماسك لان الوعي لحظة بلحظة ربما يسيل الانفتاح على الخبرات والاحساس بها.
4- تعزيز الشعور بمعنى الحياة واستكشاف المعنى -
5- تفتح الذات تجاه البعد الروحي، فالشعور المتزايد بالحرية الداخلية والوعي يربطنا اكثر بالشعور -بغاية تتجاوزنا كأشخاص وتفتح الطريق مباشرة لاختبار الحياة با بعد من بعدها المادي وفتح ذواتنا تجاه بعدها الروحي.
ويمكن استخدام اليقظة العقلية لتنمية وعي ما وراء المعرفة الذي يتم تعلمه لملاحظة الافكار او المشاعر مثل التفكير والعاطفة .وتشجيع الفرد على تطوير منظور عدم التمركز. ويشار الى ان ليقظة العقلية فوائد فسيولوجية ونفسية وتتمثل الفوائد الفسيولوجية في التغيرات الفسيولوجية التي تحدث لدى الفرد ومنها خفض الالم المزمن مثلا في حين تتمثل الفوائد النفسية في خفض الضغوط والقلق والمخاوف المرضية فضلاً عن تحسين الذاكرة العاملة وعمليات الانتباه والتسامح
منافع اليقظة
جميعنا تقريباً سمعنا أمهاتنا يقولون لنا أن نأكل طعامنا بشكل واعي: “أطفأ التلفاز، أغلق ذاك الكتاب، لا تأكل على الكمبيوتر، اترك كل شيء وتعال على العشاء!”، هي أمثلة قليلة عن هذه الحكمة الأمومية الخفيّة. الأكل غير الواعي (حين نأكل فيما نفعل أمر آخر)، كما بات معروف الآن، يؤدّي إلى مشاكل هضمية وإلى زيادة في الوزن لأنه يجعل أعضائنا الهضميّة أقلّ فعاليّة ويجعل عقولنا غير متيقظة لكميّة الطعام التي تدخل إلى أجسادنا. هذه الحكمة الشعبية تجد صداها في الواقع في كل نواحي الحياة. الأبحاث في الطب التكاملي، الذي يقوم على نظرة شمولية للصحّة، تظهر بأن أجسادنا (وحتى أعضاؤنا الداخلية) وعقولنا تحتاج لانتباهنا، لتيقّظنا الذهني، لتعزيز فعاليّة كلّ العمليات الذهنية والبيولوجية.
يكفي أن نقارن بين فعاليّة أي عمل نقوم به في حالتي اليقظة والشرود لنكتشف كم أن ذلك يؤثّر على فعاليتنا في أدائه؛ إن كان ذلك قيادة سيارة، ممارسة الرياضة، قراءة كتاب، التعلّم في الصفّ أم الإنصات لشخص آخر.
اليقظة هي وفقاً للعديد من التقاليد الروحية الهدف الأساسي من التأمل. وسادة التأمل هي أرض التدريب لعقولنا حيث يمكننا أن ننمّي قدرتنا على اليقظة لكي نمارسها فيما بعد في بقيّة يومنا وفي الحياة بشكل عام. التأمل في العمق، ليس مجرّد طريقة للاسترخاء والتخلّص من الضغط وتحسين الصحة كما يروّج له اليوم؛ بل هو في الأساس طريق الذهن والروح نحو التحرّر، السلام والتنوّر. الاسترخاء وتحسّن الصحة هي نتائج جانبية في التأمل وليست هدفاً له.
تطوير اليقظة يساعدنا كثيراً على تحويل أنفسنا من العيش في حالة مستمرّة من ردّ الفعل إلى الحالة الواعية للفعل، أي بحيث يمكننا أن نكون نحن المسؤولين عن أنفسنا ومزاجنا وأفعالنا لا العكس. اليقظة تساعدنا على التخلّص من العادات السيئة بشكل تدريجي وتفتح لنا الباب لرؤية العالم والآخرين كما هم، في كلّ لحظة، من دون أعباء الأحكام المسبقة والتوقّعات المستقبلية.
اليقظة الذهنية تحد من حالة القلق والتوتر

أكدت دراسة حديثة أن التنبيه الذهني (اليقظة الذهنية الكاملة) وممارسة تمارين التأمل مدةَ 10 دقائق يوميًّا تحد من مشاعر القلق والتوتر، وتساعد على منع الأفكار الداخلية لدى الأشخاص الذين يعانون القلق، وتسمح لهم بمزيد من التركيز.
وأفادت الدراسة أن ممارسة تمارين التأمل عشر دقائق فقط يوميًّا ساعدت 82 شخصًا على تحويل الانتباه من المخاوف الداخلية التي تحيط بهم إلى العالم الخارجي، كما مكنتهم من التركيز على نحو أفضل في الأعمال التي ينجزونها. وأوضحت أن تدريب العقل على التأمل قد تكون له آثار وقائية للأشخاص الذي تنتابهم مشاعر القلق والتفكير المتكرر وتشتت الانتباه.
يقول منجران تشو لـ"للعلم": "التنبيه الذهني كافٍ للتغلب على القلق والتوتر، وبالنسبة للأشخاص الذين يعانون التوتر فإن الأفكار المتكرِّرة وعدم التركيز يمكن أن يؤثرا سلبًا على قدرتهم على التعلم وإكمال الواجبات، أو حتى تأدية الوظائف أداءً آمنًا".
مخاطبة العقل

يوضح منجران أن "التنبيه الذهني يتحقق عندما يقوم الشخص بخلق صورة في العقل لشيء معين، ثم التركيز عليه بشكل كلي يمكِّنه من عدم رؤية أي شيء من حوله سوى هذه الصورة التي رسمها في عقله". ويشدد على أن نتائج الدراسة أظهرت أن تمارين التأمل تساعد الأشخاص القلقين على تحويل انتباههم من مخاوفهم الداخلية الخاصة إلى اللحظة الحالية في العالم الخارجي، ما يمكِّنهم من تركيز أفضل على الواجبات التي يؤدونها"، مشيرًا إلى أن "كلًّا من اليوجا والتأمل الذهني يمكنهما تعزيز حالة الإدراك لدى الشخص، والفارق بينهما هو أن التأمل الذهني يخاطب العقل، أما اليوجا، فإن بعض تمارينها تركز على العقل، والأخرى تركز على الجسم".
يرى منجران أن التنبيه الذهني وممارسة تمارين التأمل يوميًّا لها نتائج إيجابية، أهمها:
1- إحداث تغيرات هيكلية ووظيفية إيجابية في المخ.
2- مساعدة العقل على التغلب على القلق والتوتر.
3- منع العقل من التشتت.

4- تقليل حدة الاضطراب في أثناء التفكير في أداء مهمة بعينها، بحيث لا يجري التفكير خارج إطار تلك المهمة.
5- تدريب الذهن على تعزيز التركيز والانتباه في المهمة التي تجري في توقيت محدد ومكان معين.
6- يمكن للتأمل الذهني أن يساعد في علاج القلق دون حاجة إلى أدوية.
7- قياس حدة القلق وحجم التغيرات المزاجية المصاب بها الشخص؛ لتحديد ما إذا كان من الضروري علاجه باستخدام عقاقير طبية.
تصفية الذهن

يقول الدكتور حمدي أبو سنة -أستاذ علم النفس بجامعة عين شمس- "لا يمكن الوصول إلى التنبيه الذهني إلا من خلال تصفية الذهن عبر ممارسة تمارين التأمل، بشرط أن يكون تأملًا إيجابيًّا يعتمد على التداعي التسلسلي القائم على البناء على الإيجابيات.
ويوضح أن القلق حالة من الخوف والتوتر تصيب الفرد، ومنه قلق طبيعي يأتي كرد فعل لضغط نفسي أو عصبي أو خطر موجود في بيئة الفرد المحيطة، ويكون الفرد قادرًا على تحديد الأشياء التي تهدِّد أمنه وسلامته، وآخر مرضي مزمن يسمى بالقلق الهائم أو الطليق أو القلق الشامل، وهو قلق معضل مبني على استدعاء تجارب الفشل".
الرغبة في الاستمرارية

ويرى الدكتور( جمال فرويز) -استشاري الطب النفسي- في تصريحات " أن "تحديد تمارين التأمل بمدة 10 دقائق ليس دقيقًا؛ لأن الوصول إلى مرحلة التنبيه الذهني يختلف من شخص لآخر، وذلك وفق استعداد الشخص نفسه للوصول إلى مرحلة الاسترخاء، لأنه يمكن أن يصل شخص إليها بمجرد ممارسة تمارين التأمل، فيما يعجز آخر عن الوصول إلى تلك المرحلة بعد مدة قد تصل إلى ساعة".
وأوضح: المهم في كل الحالات الحفاظ على الاستمرارية، وأن تكون لدى الشخص المصاب بالقلق والتوتر رغبة إيجابية محفزة على النجاح، وليس رغبة سلبية؛ لأن الأخيرة تدمر أجهزة الجسم الحيوية وتعوق عملها.
نظرية لانجر لليقظة الذهنية Langer Theory of Mindfulness :
طورت( لانجر 1989) وهي اخصائية في علم النفس ، التربوي ، مفهوم اليقظة العقلية وقدمت اعمالا رائعة في هذا المجال واستعملت المفهوم بصورة واضحة ، متمكنة ، بذلك من رؤية الاشكال بمنظور واسع من حيث الانفتاح على وجهات نظر الآخرين واعطائهم قيمة في التعبير وان لليقظة العقلية القدرة على التداخل مع الافق النفسي الذي يشير الى بناء المعاني والدوافع الكامنة وراء افكار الفرد وسلوكياته وفهمها  .وان خير وسيلة لفهم ماهية مركز الادراك المتحرك ، هي من خلال معرفة احد الأفراد المتمتعين بالقدرة على فصل العقل عن الجسم.

اليقظة الذهنية مصطلح مشتق من اللغة البالية وتعني "تذكر" ولكن كوسيلة للوعي فإنها يدل عادة على وجود العقل وترى (لانجر) ان اليقظة الذهنية تعني القدرة على خلق فئات جديدة، واستقبال المعلومات الجديدة، والانفتاح على وجهات نظر مختلفة، والسيطرة على السياق ، والتأكيد على عملية النتيجة.
وبعبارة أخرى، اليقظة الذهنية هي القدرة على النظر في الأشياء بطرق جديدة ومدروسة. بمشاعر هو منتج من ميلنا لعرض عالمنا بطريقة لا جدال فيه، مما يؤدي إلى ردود تلقائية التي قد تعمل على جعلنا قادرين على اتخاذ خيارات
تفترض نظرية اليقظة الذهنية إن جميع القابليات محدودة تكون نتيجة لتقبل غير واع للإبداعات المعرفية السابقة لأوانها ، فقد أظهرت نتائج لنجر وبيك  Lager & Beck, 1979  انها بإمكاننا تحسين الذاكرة بعيدة المدى وقصيرة المدى من خلال المتغيرات السياقية وذلك يكون مقدارا من المعلومات لمعالجة بصورة شعورية

(وقد لا تتقدم اليقظة العقلية لدى الفرد المتطرف فكريا ؟، فهو لا يمتلك القدرة على تقبل الآخر بمعتقداته وأفكاره ، مما يؤدي الى ضعف قدراته العقلية او انه لا يتمكن من النظر الى ما حوله بنظرة إبداعية وهذا ما يسمى بالتطرف الفكري او الانغلاق المعرفي).

تعد اليقظة العقلية من المتغيرات التي يعول عليها بنطاق واسع لغرس المهارات العقلية  من خلال ممارسة التأمل ،وهي نافعة جدا اذ استخدمت علاجا لكثير من (الاضطرابات السلوكية والنفسية، كالإجهاد ،الهلع، الاكتئاب والسلوك الانتحاري )فالفرد المتأمل يكون قادرا على توجيه حياته  بطريقة لا يكون منساقا فيها للآخرين من حوله ، ومن ثم فهو يستخدم عقله ويساعد الآخرين على الاعتماد على ذواتهم وتوجيهها التوجيه المناسب.

ان كثيرا من الافراد يعتقدون ان ممارسة اليقظة العقلية يعفيهم من العبء العاطفي (الانفعالي) وخاصة في العمل ، ولكن ممارسة اليقظة تعطي نتائج عكسية ،؟

 لأن الفرد اليقظ يستطيع ملاحظة محتويات العقل ومن ثم سوف يشعر بكل عواطفه وانفعالاته بشكل كامل وواضح ، وقدرة الفرد على التعرف على مشاعره والكيفية التي يشعر بها سوف تساعده على تجاوز الامور السلبية في حياته.

لقد اوضحت (الن لانجر ) بأن السلوك المتنبه يتكون من خمس طرق للتفاعل مع العالم هي :
1-تكوين فئات جديدة وتحديث الفئات القديمة ، اذ ان استحداث فئات جديدة واعادة تسمية الفئات القديمة من مؤشرات السلوك اليقظ فإعادة التفكير في الفئات التي تصف فيهاا الافراد والادوات تعطينا مزيدا من الخيارات في اداء عمل افضل.
2- تعديل السلوك التلقائي ، من الممكن ان يؤدي النظر بشكل جديد الى الاساليب التلقائية – للسلوك لتعديلها وتحسينها الى مزيد من النتائج المرغوبة.
3-تقبل الافكار الجديدة ، عادة ما يشكل الافراد اراء تقوم على الانطباعات الاولى وتتمسك بهذه -الآراء حتى عند ظهور الدليل المعارض وهو ما تطلق عليها لانجر (الالتزامات الادراكية غير الناضجة )ويستخدم الافراد المنتبهون كافة الادوات المتاحة لتحسين قدرتهم على الفهم . ويمكن ان تأتي المعلومات الجديدة من مصادر متنوعة ولا يحصر اصحاب الفكر اليقظ انفسهم في نطاق منظور واحد او طريقة واحدة لحل المشكلات .
4- تأكيد العملية بدلا من النتيجة ، يجبر كل من المجتمع والمدرسة الافراد غالبا على التفكير -في حياتهم بلغة الانجازات (كيف اقوم بذلك ( بدلا من ) هل يمكنني القيام بذلك)  ، الانتباه الى تحديد الخطوات اللازمة في هذه الطريقة، كما يسمح قبول كل مرحلة وفقا لدوهم باجراء التغييرات والتعديلات التي تؤدي الى حصول عمى نتائج افضل.

5- تقبل الشك ،يعتمد الكثير من الاشخاص على قدرتهم على التنبؤ كما انهم يحبون التخطيط -للأشياء التي ستحدث بالطريقة نفسيا التي تحدث بها دائما ،اما اصحاب الفكر المتنبه فيعملون ان العالم مكان محير ومتقلب. وقد تنبع الرغبة في تقبل الشك من الشخصية بشكل جزئي لكن يمكن تنميتها في كل الافراد.
أبعاد اليقظة العقلية 

أما بالنسبة لأبعاد مفهوم اليقظة العقلية وفقا لنظرية ( لانجر Langer ) فقد تحددت بأربعة أبعاد وهي :

1- التمييز اليقظ: Alert to Distinction
 ويتمثل بدرجة تطوير الفرد للأفكار الجديدة وطرائق النظر إلى الأشياء. فالإفراد اليقظون يظهرون عند تمييزهم إبداعا بتولد أفكار جديدة ، أما الأفراد الغافلون فهم يعتمدون على الفئات القديمة للأفكار دون أن يحاولوا إيجاد تمييز لهذه الأفكار أو الأمور الجديدة . بمعنى إن اليقظة العقلية هي الابتكار المتواصل للأفكار الجديدة وعندما يكون الانتباه محور عملية التعلم المستند إلى تحفيز العقل على استقبال المعلومات الجديدة بأساليب غير نمطية أو محددة ، فأنه سيرتقي بتفكير الفرد ويضمن اتخاذ أساليب أفضل لأداء مهمة ما ، فظلا على أن التحفيز يسهم في تحسين عملية التذكر.
2- الانفتاح على الجديد: Openness to Novelty 

ويتجسد باستكشاف الفرد للمثيرات الجديدة واستغراقه فيها . فيتميز الأفراد المنفتحون على الأفكار الجدية بالفضول وحسب الاستطلاع والتجريب والميل إلى الأفكار التي تتضمن تحديا عقليا ، وهؤلاء الأفراد اليقظون لا يفقدون تركيزهم على المثيرات المتواجدة خارج نطاق المهمة التي يقومون بها وفي الوقت نفسه هم يولون جل اهتمامهم في المهمة التي في متناول أيديهم  .
3- التوجه نحو الحاضر : Orientation to The present 

ويقصد به درجة انشغال الفرد واستغراقه في موقف معين يدركه آنيا ، فالفرد الحساس للسياق منتبه للأحداث الجديدة ومتابع للتطورات  المتعلقة بهذه الأحداث . إن الأفراد اليقظين يكونون على دراية بالفئات الجديدة وتطبيقاتها ويكونون انتقائيين لهذه الفئات وبطريقة مثالية للمهمة التي يعملون عليها .
4- الوعي بوجهات النظر المتعددة :Awareness of Multiple  Perspectives
   ويشير إلى إمكانية رؤية الموقف من زوايا متعددة وليس التمسك بوجهة نظر واحدة ، فعند وصول الفرد إلى حالة الإدراك والوعي بالأفكار ، يبدأ بتمييز كل فكرة على حدة ،  ثم يتمكن من استيعاب هذه الأفكار جميعها بطريقة منفتحة ، وهذا يؤدي في النهاية إلى بناء فكرة أكثر منطقية وهذه المعالجات للمعلومات تمكن الأفراد من تطبيق المعلومات بأساليب جديدة وضمن سياقات بديلة.

مزايا التدريب على اليقظة العقلية :
1- الانطفاء الناتج عن ملاحظة الذات  
اكدت دراسة ( كابا تزين 1985 )ان بالإمكان التخفيف من حدة Pain الالم عندما يوجه الفرد انتباهه بصورة مباشرة الى احساسات الالم وان متابعة اتجاه الالم بدون نقد ، يمكن ان يخفف من حدة هذا ، Sensations الالم . وان الخوف الدائم من ان يتعرض الفرد لحالات مزاجية سلبية وشديدة ، قد يؤدي الى سلوك تجنبي بحيث يؤثر في تفاؤل الفرد الاجتماعي ، وانه من الممكن عند ملاحظة الفرد لأفكاره وانفعالاته بدون محاولة تجنبها ، يؤدي به الى انطفاء استجابة الخوف والسلوك التجنبي 
2-  التغيير المعرفي الايجابي

ممارسة اليقظة العقلية بوصفها استراتيجية تؤدي بالفرد الى تغيير في اساليب التفكير التي يمارسها في ضبط انفعالاته ، بحيث يدرك ان الافكار السلبية اللاعقلانية التي تتزامن مع المزاج السيء لا تمثل سوى افكار وليست انعكاسا حقيقيا للموقف ، وان هذا الموقف لا يتطلب من الفرد سوى ادارة ذاته بصورة واعية .
-3  تفعيل عمليات ادارة الذات
تساعد اليقظة العقلية الفرد على اكتساب القدرة على التفكير في استخدام بدائل متنوعة من استراتيجيات تحمل الضغوط الانفعالية  يكون واع تماما بانفعالاته وعملياته المعرفية وما وراء المعرفة التي يمكن للفرد استخدامها في ادارة انفعالاته .
-4  التقبل
اليقظة العقلية تجعل الفرد متقبلا لوضعه الراهن حتى وان كان يتعرض للضغط الانفعالي والالم النفسي ، فهو يواجه الموقف بدلا من تجنبه ، وهذا التقبل يساعد الفرد على حماية نفسه من حدوث يقظه القلق المفرطة تجاه الحالات الفسيولوجية المصاحبة للانفعالات وعلى الرغم من اختلاف الترجمة الى اللغة العربية لمصطلح Mindfulnessما بي(اليقظة الذهنية واليقظة العقلية )"كما ذكرها ( الفرماوي رضوان ، 2009 )، كما ان بعض الدراسات كدراسة ( يونس : 2015 ) ثبتت بترجمتها الى (اليقظة  العقلية (فهو يتسق مع الرؤية النظرية التي تتخذ من مفهوم ( العقلي ) ما هو منفتح وايجابي الامر الذي لا يستوعبه مفهوم  الذهني. .

اليقظة والتنبه الذهني لتعزيز الصحة النفسية

· إن مستوى التنبه العالي واليقظة الذهنية لدى المرء بمشاعره وافكاره ومحيطه، يساهم بشكل كبير في تعزيز الصحة النفسية وتحسينها لتعيش حاضرك بصورة مثالية:
· قد يكون من السهل أن تندفع بالحياة من دون توقف لملاحظة الكثير. إن إعطاء انتباه أكثر للحظة الحالية، لأفكارك ومشاعرك والعالم من حولك، يحسن من رفاهيتك النفسية.
· البعض يسمون ذلك الانتباه ب 'اليقظة'. وبإمكانك أخذ خطوات لإنشائها في حياتك.
· الرفاهية النفسية الجيدة تعني الرضا عن حياتك ونفسك وأن تكون قادرا على المضي بحياتك بالطريقة التي تريد.
· قد تنظر إلى الرفاهية من ناحية ما لديك: دخلك أو منزلك وسيارتك أو وظيفتك. لكن الدﻻئل تشير إلى أن ما نفعل والطريقة التي نفكر من خلالها تحمل التأثير الأكبر على رفاهيتنا.
· أن الانتباه للحظة الحالية يعني الانتباه للمناظر والروائح والأصوات والطعم الذي تعيشه، بالإضافة إلى الأفكار والمشاعر التي تحدث من لحظة إلى أخرى. 
· اليقظة، والتي يسميها البعض ب "التركيز العالي"، تساعدنا على الاستمتاع بالعالم بشكل أكبر وفهم أنفسنا أكثر.
خطوات أنشاء اليقظة في الحياة اليومية

الرفاهية النفسية الجيدة تعني الرضا عن حياتك ونفسك وان تكون قادراً على المضي بحياتك بالطريقة التي تريد ، وقد تنظر إلى الرفاهية من ناحية ما لديك : دخلك أو منزلك ، وظيفتك ... الخ. تشير الدلائل إلى إن ما تفعل والطريقة التي تفكر من خلالها لها التأثير الأكبر على الرفاهية النفسية. إن الانتباه للحظة الحالية يعني الانتباه للناظر والروائح والأصوات والطعم الذي تعيشه ، بالإضافة إلى الأفكار والمشاعر التي تحدث من لحظة إلى أخرى ، وأن اليقظة التي يسميها البعض بالتركيز العالي ، تساعدنا على الاستمتاع بالعالم بشكل اكبر وفهم النفس أكثر ، وتعد اليقظة واحدة من خمس خطوات ذوات دلائل علمية من خلال تطبيقها يمكن تحسين رفاهيتنا النفسية ، وان الخطوة الأولى لليقظة تكون من خلال  إيجاد أساليب جديدة للنظر للعالم من حولنا ، يقول البروفيسور ويليامن" بإمكاننا ملاحظة الأحاسيس بالأشياء ، ما نأكله من طعام والهواء الذي يتحرك خلف أجسامنا ونحن نمشي ، وبالمثل لاحظ انشغال عقلك ، ارجع للخلف بأفكارك ، ليس هناك حاجة لمحاولة تغيير الأفكار أو الجدال معها أو الحكم عليها . فقط قم بمراقبتها وان ذلك يحتاج إلى تمرين ، فهو كوضع العقل في وضع مختلف نرى من خلاله ببساطة كل فكرة على إنها حدث دماغي وليست واقعا موضوعيا يمتلك القدرة في السيطرة علينا" . وبإمكان الأفراد التمرين على ذلك في أي مكان .ولكنه يكون مفيدا بشكل خاص إذا أخذ نهجا علميا واعيا . 
خطوات الوصول الى اليقظة 

تتضمن الدورات التدريبية حول اليقظة العقلية تجربة يمكن تنفيذها في المنزل وتتلخص بما يلي :

· الجلوس في وضع مستقيم في عقد الساقين والنظر للأسفل .

·  التمييز بين الأفكار التي ترد على الذهن على نحو طبيعي والتفكير المتعمد في التفاصيل

· التقليل من سمة التشتيت الناتج عن التفكير في شواغل الماضي والمستقبل عن طريق إعادة صياغتها في صور إسقاطات ذهنية تحدث في الوقت الحاضر .

· تركيز الانتباه على التنفس خلال التأمل .

·  تكرار العدد حتى الوصول إلى 21 نفسا متواليا .

·   ترك العقل يستريح على نحو طبيعي بدلا من محاولة قمع ورود الأفكار الداخلية وصفا مناسبا ، مما ينفعه في تحقيق أهدافه الحياتية لأنها تتضمن وعي الفرد بمشاكله بشكل أساسي وتأثيرها في الجوانب المعرفية  .  
كيف يمكن لليقظة أن تساعد؟
إن زيادة اليقظة للحظة الحالية تساعدنا على الاستمتاع بالعالم من حولنا بشكل أكبر وفهم أنفسنا بشكل أفضل.
 حسبما يقول البروفيسور ويليامز: "عندما نصبح أكثر يقظة للحظة الحالية، نبدأ من جديد بتجربة العديد من الأمور في العالم من حولنا، والتي كنا نعدها أمرا مفروغا منه".
اليقظة أيضا تسمح لنا أن نصبح أكثر إدراكا لدفق الأفكار والمشاعر التي نعيشها ونرى كيف يمكننا التورط مع هذا الدفق بطرق غير مفيدة.
"هذا يجعلنا نعود إلى الوراء من أفكارنا ونبدأ برؤية أنماطها. وبالتدريج، يمكننا أن نمرن أنفسنا على ملاحظة متى تقوم أفكارنا بالسيطرة علينا وندرك بأن الأفكار ببساطة 'أحداث عقلية' ليس بالضرورة أن تسيطر علينا.
"معظمنا لديه قضايا يجد صرف النظر عنها أمرا صعبا، لكن الانتباه يساعدنا في التعامل معها بشكل أكثر إنتاجية. يمكننا طرح هذه السؤال: هل محاولة حلها عبر إطالة التفكير حولها سيكون مفيدا أم أنني محصور في أفكاري؟
"اليقظة من هذا النوع تساعدنا على ملاحظة إشارات الضغط النفسي أو القلق مبكرا، كما وتساعدنا على التعامل معها بشكل أفضل."
لقد وجدت الدراسات أن برامج اليقظة، حيث يتم تعليم المشاركين تمارين ذهنية خلال سلسلة تستغرق أسابيع، تؤدي إلى انخفاض الشعور بالضغط النفسي وتحسن المزاج.
كيف يمكنك أن تكون يقظا
يعد تذكيرك لنفسك بملاحظة أفكارك ومشاعرك وحواسك الجسدية والعالم من حولك الخطوة الأولى لليقظة.
"حتى عند التوجه في حياتنا اليومية، بإمكاننا إيجاد أساليب جديدة للاستيقاظ للعالم من حولنا،" يقول البروفيسور ويليامز. "بإمكاننا ملاحظة الأحاسيس بالأشياء، ما نأكله من طعام، والهواء الذي يتحرك خلف أجسامنا ونحن نمشي. كل ذلك قد يبدو صغيرا، لكن له قوة ضخمة لتعطيل أسلوب 'الطيار الالي' الذي ندخل به كثيرا يوما بعد يوم وإعطائنا منظورا جديدا حول الحياة."
سيكون نافعا أن تقوم باختيار وقت، رحلة الصباح إلى العمل أو مشية أثناء وقت الغداء، تقرر خلاله أن تكون واعيا للأحاسيس التي يقوم بها العالم من حولك. تجربة أشياء جديدة، مثل الجلوس على كرسي مختلف في الاجتماعات أو الذهاب لمكان جديد لتناول الغداء، يساعدك على ملاحظة العالم بطريقة جديدة.
"وبالمثل، لاحظ انشغال عقلك. فقط راقب أفكارك،" يقول ويليامز. "ارجع للخلف وشاهدها وهي تطوف كأوراق الشجر في فيضان. ليس هناك حاجة لمحاولة تغيير الأفكار أو الجدال معها أو الحكم عليها. فقط قم بمراقبتها. يحتاج ذلك إلى تمرين. فهو كوضع العقل في وضع مختلف نرى من خلاله ببساطة كل فكرة على أنها حدث دماغي وليست واقعاً موضوعياً يمتلك القدرة في السيطرة علينا."
بإمكانك التمرين على ذلك في أي مكان، ولكنه يكون مفيدا بشكل خاص أن تأخذ نهجاً واعياً إن أدركت أنك لدقائق عدة قد وقعت في فخ إعادة عيش المشاكل السابقة أو أنك تعيش المخاوف القادمة حول المستقبل.
لإنشاء وعي للأفكار والمشاعر، بعض الأشخاص يجدون ذكر المشكلة بصمت أمرا مفيدا، "ها هو التفكير بأنني قد ﻻ أنجح بالامتحان". أو "ها هو القلق".
التمرين الرسمي لليقظة
بالإضافة للتمرين على اليقظة في حياتنا اليومية، يمكن أيضا أن يكون من المفيد اقتطاع وقت لتمرين يقظة رسمي.
العديد من التمارين تساعد على إنشاء يقظة جديدة لأحاسيس الجسم والأفكار والمشاعر. وهي تتضمن:
* التأمل، حيث يجلس المشاركون بصمت ويركزون انتباههم على الأحاسيس التي تتضمن التنفس أو غيره من مناطق الجسم، مع استعادة الانتباه في أي وقت يقوم العقل فيه ب"التجول".
* اليوغا، حيث يقوم المشاركون بشكل متكرر بأداء سلسلة من الأوضاع الجسدية التي تعمل على تمدد الجسم وليه، مع التركيز على اليقظة للتنفس.
 *التاي تشي، حيث يقوم المشاركون بأداء سلسلة من الحركات البطيئة مع التأكد واليقظة للتنفس.
