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Abstract 

The study aimed to reveal the effectiveness of a counseling program based on self-

compassion to improve psychological flexibility and psychological prosperity 

among a sample of divorced women in the city of Buraidah, and the study relied on 

the semi-experimental approach by designing one group with pre, post and 

tracking testing, and the size of the experimental sample for this study was (20) 

divorced aged between (28-47) years with an arithmetic average of (36.7) And a 

standard deviation (6.94), and the study tools consisted of: the scale of self-

compassion numbers of Neff (2003) translated and codified by Abdul Rahman and 

others (2014), the scale of psychological resilience prepared by Connor and 

Davidson (2003) translated and codified by the researcher Muhammad 

Muhammad Al-Qolali (2016), the psychological prosperity scale prepared by 

researchers Hana Zaki and Sameh Harb (2021), and the mentorship program 

prepared by the researcher, and the study reached a number of results, the most 

important of which are:  The existence of statistically significant differences 

between the average scores of the experimental group members in the pre- and 

post-measurements And for all dimensions of self-compassion and psychological 

flexibility in all its dimensions, as well as for all dimensions of psychological 

prosperity and in favor of telemetry, as well as the results showed that there are no 

statistically significant differences between the average ranks of the experimental 

group scores in the dimensional and tracking measurements on self-compassion, 

psychological flexibility and psychological prosperity, Through the previous 

results, which confirm the effectiveness of the counseling program based on self-

compassion, which is supported by many recent studies presented, the current 

study confirms the effectiveness of self-compassion in taking it as a goal for 

counseling interventions that try to improve many aspects of mental health, 

especially psychological flexibility and psychological prosperity, and in light of 

these results, the researcher proposed a number of recommendations and research. 

Keywords: self-compassion, psychological resilience, psychological prosperity, 

divorcees. 
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 المستخلص

عمى الشفقة بالذات لتحسيف المركنة لنفسية  ىدفت الدراسة إلى الكشؼ عف فاعمية برنامج إرشادم قائـ
كالازدىار النفسي لدل عينة مف المطمقات بمدينة بريدة، كاعتمدت الدراسة عمى المنيج الشبة تجريبي بتصميـ 

( مطمقة 02بمغ حجـ العينة التجريبية ليذه الدراسة )المجمكعة الكاحدة مع الاختبار القبمي كالبعدم كالتتبعي، ك 
(، كتككنت 6.2.( كانحراؼ معيارم )7.64( سنة بمتكسط حسابي قدره )24-02ىف الزمنية بيف )تراكحت أعمار 

( ترجمة كتقنيف عبد الرحمف كآخركف 0227) Neff –أعداد نييؼ أدكات الدراسة مف: مقياس الشفقة بالذات 
( ترجمة 0227) Connor and Davidson –، كمقياس المركنة النفسية إعداد ككنكر كدافيدسكف (0252)

(، كمقياس الازدىار النفسي مف إعداد الباحثيف ىناء زكي كسامح .025كتقنيف الباحث محمد محمد القممي )
(، كالبرنامج الإرشادم مف إعداد الباحثة، كتكصمت الدراسة إلى عدد مف النتائج أىميا: كجكد 0205حرب )

ريبية في القياسيف القبمي كالبعدم كلجميع فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف متكسط درجات أفراد المجمكعة التج
أبعاد الشفقة بالذات ك المركنة النفسية بجميع أبعاده  ككذلؾ لجميع أبعاد الازدىار النفسي كلصالح القياس 

 التجريبية المجمكعة درجات رتب متكسط لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيفالبعدم، كذلؾ بيّنت النتائج بأنو 
كمف خلبؿ النتائج كالمركنة النفسية كالازدىار النفسي،  الشفقة بالذات بعدم كالتتبعي عمىال القياسيف في

السابقة كالتي تؤكد عمى فاعمية البرنامج الإرشادم القائـ عمى الشفقة بالذات كالتي تدعميا العديد مف الدراسات 
تخاذىا ىدفا لمتدخلبت الإرشادية التي الحديثة المطركحة تؤكد الدراسة الحالية عمى فاعمية الشفقة بالذات في ا

تحاكؿ تحسيف العديد مف جكانب الصحة النفسية لاسيما المركنة النفسية كالازدىار النفسي، كفي ضكء ىذه 
 النتائج اقترحت الباحثة عدد مف التكصيات كالبحكث6

 الكممات المفتاحية: الشفقة بالذات، المركنة النفسية، الازدىار النفسي، المطمقات6
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 مكدمة:

تقكـ الأسرة في المجتمع الإسلبمي عمى الزكاج فمف خلبلو تنظـ العلبقات كتحفظ الأنساب، كىذه العلبقة 
إف لـ تقـ عمى أساس سميـ كاف التفكؾ كالضياع نتاجيا الحتمي؛ كلعؿ مف أخطر مظاىر تفكؾ الأسرة ظاىرة 

عمى حد السكاء، بينما قد تككف المرأة أحيانا الأكثر  الطلبؽ بما تحممو مف انعكاسات سمبية عمى المرأة كالأبناء
 (02546تضررنا مف الانفصاؿ)باكية،

كمما لا شؾ فيو أف ديننا الحنيؼ جعؿ الطلبؽ في أضيؽ الحدكد، حينما تستحيؿ العشرة بيف الزكجيف كخاصة    
اىرة عامة مكجكدة في كؿ حيف تُفتقد المكدة كالرحمة بينيما فيككف ىك بمثابة العلبج كالمخرج، كالطلبؽ ظ

المجتمعات بؿ كمشكمة اجتماعية عمى كجو الخصكص؛ إذ يترتب عمييا تصدّع المجتمع ككؿ فيمعب ترابط الأسرة 
بجميع أطرافيا دكرنا ىامنا في ترابط المجتمع كتماسكو، فالطلبؽ مشكمة كاضحة تؤرؽ حياتنا كتمزؽ نسيج بنائنا 

يمتطكف صيكة عقمية تجذرت فييا أفكار متسمطة أفؿ بريقيا بإعلبف  الاجتماعي، كتجعؿ منا أناسنا عدمييف
 (02526الطلبؽ)الشبكؿ، 

كلدكر المرأة كمكانتيا الكظيفية كالصعكبات التي تكاجييا جعميا مكضع اىتماـ كثير مف الباحثيف عمى    
ىك التكيؼ مع المجتمع  الصعيديف النفسي كالاجتماعي بعد حدكث الطلبؽ، كلعؿ مف أىـ المشكلبت التي تكاجييا

 ;Markman et al., 2010)كما تتعرض لو مف نظرة سمبية تؤدم بيا إلى الانسحاب كالعزلة عف الآخريف 
Moghadam et al., 2016) بؿ كالأصعب مف ذلؾ فقد تستعبد المرأة المطمقة مف عائمتيا كمجتمعيا كتقيد ،

راىية، كالحرماف، كالاحساس بالكحدة كالعزلة، كالنزعة حريتيا بشكؿ قسرم، الأمر الذم يخمؽ لدييا مشاعر الك
 6(Yohannes,2015)إلى العدكاف 

فنظرة المجتمع لممرأة المطمقة في بعض الأحياف تككف مميئة بالشؾ كالريبة بشكؿ يزعزع ثقتيا بذاتيا كيحيطيا    
ر قادرة عمى التكيؼ مع الكاقع بشعكر عميؽ بالذنب بؿ كيحمميا مسؤكلية فشؿ العلبقة الزكاجية، مما يجعميا غي

فإذا كاف ىذا ىك حاليا مف الناحية الاجتماعية فما باؿ الناحية النفسية ليا،  (02516)عبد الكريـ،  الحالي
فالمرأة المطمقة تعكد لمنزؿ أىميا كىي تحمؿ معيا جراحيا كآلاميا كدمكعيا ككنيا الجنس الأضعؼ في مجتمعنا 

  (02526عاناتيا أقكل مف أم معاناة )خكيطر،التقميدم؛ الأمر الذم يجعؿ م
كفي ىذا الصدد أظيرت الدراسات كالأبحاث الكاسعة ذات الصمة حكؿ تأثير الطلبؽ عمى الصحة النفسية لممرأة    

 - مف بيف أحداث الحياة الكبرل- المطمقة خاصة باعتباره خبرة قاسية، فقد صُنؼ عمى أنو الحدث الثاني الأعمى
 ,Greenbergتر في حياة البشر، كالذم يأتي مباشرة بعد حدث فقداف شريؾ الحياة بالمكت )في احداث التك 

(6 فيرتبط الطلبؽ بالعديد مف أشكاؿ الكرب كالمعاناة لممرأة المطمقة كالقمؽ، كالتكتر، كالضغط النفسي، 2008
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نخفاض الرضا عف الحياة، كسكء كالاكتئاب كمشاعر عدـ الكفػػػػػػاءة، كالكحػػػدة النفسية، كالغضب، كالرفض، كا
 ,.Johnson & Wu, 2002; Dykstra & Fokkema, 2007; Rajani et al) التكافؽ النفسي

2016; Pooja& Pachauri, 2018; Noroozi et al.,2018; 201602526الفتاح،  ؛ عبد) 
عزيمة، ( إلى أف الحزف، كالشعكر بكىف ال.025( كصخرم)0252( كغيث)0224كما أشار المصرم)   

كالاكتئاب، كالرغبة المفاجئة بالبكاء، كالغضب، كالإحباط، كالشعكر بالذنب مف أكثر المشاعر السمبية الحادثة 
لممطمقة بعد حدكث الطلبؽ، خصكصا إذا كاف الطلبؽ مفاجػػئان كغير متكقع، كما أف إحساسيا بالرفض كعدـ 

دييا الشعكر بعدـ الأىمية أك القيمة بؿ كاعتبارىا شيء تقبميا كزكجة رغـ محاكلاتيا في استبقاء الأسرة يُكلد ل
مف الممكف التخمص منو أينما شاء الزكج، كالأخطر في ذلؾ تعميميا لتمؾ المشاعر عمى المحيطيف بيا مما 

( زيادة تمركز المطمقات 0252يُشعرىا بفقداف الأمف كانعداـ الثقة بنفسيا كبالآخريف6 كما كشفت دراسة خكيطر )
يف فتعاني تبعنا لذلؾ مف الانطكاء الشديد، مؤدينا بيا الى الشعكر بالكحدة النفسية بمركر الكقت، الذم حكؿ ذات

 يُعد نقطة البدء لكثير مف الاضطرابات النفسية فيما بعد6
علبكة عمى ما سبؽ فالمرأة المطمقة قد تعاني مف العديد مف الصعكبات كالمشكلبت سكاء كانت عمى الصعيد    

أك الاجتماعي، مرتبطة بنظرة أسرتيا إلييا بعد الطلبؽ ثـ نظرة المجتمع ككؿ باعتبار أنيا المسؤكؿ الأكؿ النفسي 
كالرئيسي في أغمب الأحياف عف الطلبؽ؛ لذلؾ كاف لزامنا عمييا اتخاذ عامؿ كقائي شخصي يعزز مف مشاعرىا 

الحياة، مف خلبؿ مساعدتيا عمى التكيؼ  الإيجابية كالتي باتت ميددة، لخمكىا مف مقكمات السعادة كالرضا عف
ضفاء معنى مف جديد لمحياة كصكلان بيا إلى السمك  مع الصعكبات كبالتالي التقميؿ مف المشاعر السمبية كا 

( إلى ضركرة تمتع الفرد بالمركنة النفسية فيي بمثابة العممية 0250كالازدىار النفسي، فقد أشار المالكي )
يظير الأفراد تكيفنا ايجابية عندما يكاجيكف محف شديدة، أك تيديد، بؿ كالتصدم ليا،  الديناميكية التي بمكجبيا

 كقدرتو عمى استعادة الكضع النفسي السابؽ بعد الأزمة التي يمر بيا6
فافتقاد المرأة المطمقة لممركنة النفسية يعني افتقادىا لمقدرة الانفعالية، كالقدرة الاجتماعية، كالتكجو الايجابي    

لممستقبؿ، كالايثار، كالتفاؤؿ اللبزـ لاستعادة الفاعمية كالتعافي مرة أخرل بعد الانكسار أك الانييار، الأمر الذم 
يجعميا أكثر عرضة لسكء التكافؽ النفسي كالاجتماعي كنتيجة حتمية للئخفاؽ في إحداث التكازف بيف رغباتيا 

اطؤ في تحقيؽ الأىداؼ مع عدـ القدرة عمى تحمؿ كالدكر المطمكب منيا، الأمر الذم يؤدم بيا الى التب
المسؤكلية، كاتخاذ القرار، كبالتالي اليركب المبكر عند مكاجية التحديات كالصعكبات كالخبرات الصادمة فتصبح 

( إلى 60257 فقد أشارت دراسة البحيرم )(Brooks& Goldstein, 2004)فريسة لمضغكط كالأسى النفسي 
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ة النفسية يساعد المطمقات عمى القدرة في التعامؿ مع الأزمات بالمكاجية كالتكاصؿ أف التدريب عمى المركن
كالتفاعؿ الاجتماعي الفعاؿ، مما ينعكس بشكؿ إيجابي عمى تكافقيف كتكافؽ ابنائيف6  كالمركنة النفسية ىي 

عادة التكازف النفسي أماـ الضغكط، كالتعافي مف التأثي رات السمبية ليذه الشدائد بؿ القدرة عمى التكيؼ كالمثابرة كا 
؛ الكشكي، .025؛ حنكر، 0252؛ يكنس، 0254كتخطييا كتجاكزىا إيجابيان، كمكاصمة الحياة بفعالية )رفاعي، 

(6 لذلؾ كانت المركنة النفسية مف أىـ حَكائط الصد التي تعزز مف قدرة المرأة المطمقة عمى تخطي 0202
 الصعكبات التي تكاجييا كالتكيؼ معيا6 

كتؤثر الضغكط التي تمر بيا المرأة المطمقة سمبنا عمى ادراكيا لمسعادة كالرضا عف الحياة، كتجعميا غير قادرة    
(، كلمنيكض بيا باعتبارىا .025؛ قنيطة، 0251عمى  تككيف علبقات إيجابية داعمة مع الآخريف )المسمماني، 
محققنا لذاتو، ممتمكنا لمقدرة عمى الصمكد كالتكيؼ  انساننا كاملبن مف حقو أف يكجد كيعيش في أفضؿ حالة ممكنة

مع الحياة؛ جاء اىتماـ الباحثة بالازدىار النفسي باعتباره مف أىـ العكامؿ التي تجعميا تحيا بإيجابية كفاعمية، 
مجتمع بؿ كالقياـ بالأداء الأمثؿ لمكاجية كؿ التحديات التي تكاجييا، فمعنى أف يككف الفرد مزدىرنا ىك أف يككف ال

 مزدىرنا أيضا، كالازدىار النفسي ىك أحد المفاىيـ الإيجابية الحديثة التي تتمثؿ في امتلبؾ الفرد لممشاعر
 (Seligman,20116الإيجابية، كالانشغاؿ الإيجابي، كالعلبقات الإيجابي، كالمعنى، كالانجاز)

الرئيسي الذم يسعى لدراسة القكل  كيقع الازدىار النفسي تحت مظمة عمـ النفس الإيجابي بؿ كيعد اليدؼ   
الإنسانية دكف إغفاؿ لمقصكر كالضعؼ الإنساني، كمع التطكر الذم يشيده العالـ لـ يعد خمك الفرد مف الأمراض 
النفسية يعني بالضركرة تمتعو بصحة نفسية سميمة، فقد كرد الازدىار كأحد مككنات الصحة العقمية المكتممة، 

( بككنيا حالة مف الازدىار 0251( كما ذكره إبراىيـ )0221) WHOالعالمية  حسبما عرفتيا منظمة الصحة
فييا يدرؾ الفرد قدراتو، كالتأقمـ مع ضغكط الحياة، كالعمؿ بشكؿ منتج كمستمر كيككف قادرنا عمى الاسياـ في 

 مجتمعو6
لنظرة الإيجابية لمذات، كالكفاءة كيتسـ الازدىار النفسي لمفرد بتكفر قدر عاؿ مف العلبقات الإيجابية الداعمة، كا   

الذاتية، كالمركنة النفسية، كالصمكد النفسي في الأزمات كالمكاقؼ الضاغطة، كامتلبؾ معنى لمحياة عف طريؽ 
 ,.Hone et al., 2014; Schotanus-Dijkstra et al)السعي نحك تحقيؽ الأىداؼ كالإصرار عمييا 

طرابات النفسية، فضلبن عف تأثيراتو الإيجابية عمى تصكرات الفرد 6 كيقمؿ بدكره مف خطر الاصابة بالاض(2016
Diener et al., 2010 6)كأفكاره كسمككياتو، كحتى عمى كظائؼ أعضاء الجسـ كالصحة العامة بشكؿ عاـ )

فالفرد الذم يتمتع بقدر عاؿ مف مستكل الازدىار النفسي يسعى إلى نمك شخصيتو بشكؿ فعاؿ، كالادراؾ الجيد 
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ت الحياة الصعبة، كالفاعمية في مكاجية الضغكط الاجتماعية، كالقدرة عمى الاستخداـ الفعاؿ لمفرص المتاحة لخبرا
 ,.Bauer, et al)لو، كتككيف علبقات ناجحة مع الآخريف، كما يمتمؾ معتقدات بناءة تضفي معنى لمحياة

سي بالاستياء، كالرفض كعدـ الرضا ، كفي المقابؿ يشعر الفرد ذك المستكل المنخفض مف الازدىار النف(2008
عف الذات، كالاعتماد بشكؿ كبير عمى الأحكاـ الصادرة مف الآخريف لاتخاذ قرارتو اليامة، كعدـ القدرة عمى 

 ,Wood & Joseph)مكاجية  الضغكط الاجتماعية، كالصعكبات البالغة في التكافؽ الشخصي كالاجتماعي 
2010) 

بأف تقييـ المرأة المطمقة لذاتيا ينطمؽ مف نظرة كتقييـ الأخريف ليا، كربما  مف العرض السابؽ يمكف القكؿ   
يزيد الأمر تعقيدنا إذا لـ تتكفر لدييا آليات لممكاجية بتدعيـ مركنتيا النفسية مف خلبؿ فيـ ذاتيا كتقبميا 

 كتطكيرىا، سعينا منيا لمشعكر بالسعادة كالرضا التي تضمف ليا سمك ركحيا كازدىارىا6
ف التدخلبت الراىنة لمتعامؿ مع الأزمات بشكؿ عاـ، كالطلبؽ بشكؿ خاص لتدعيـ المركنة النفسية، كتعزيز كم

 .Mahon et alالازدىار النفسي، التدخلبت القائمة عمى الشفقة بالذات، ففي ىذا الصدد أشار ماىكف كآخريف 
النفسية، كالتنظيـ الانفعالي كالسمككي، إلى أف رفع مستكل الشفقة بالذات يساعد عمى تنمية المركنة  (2017)

كفاينمي كآخريف    Sunbul& Guneri (2019) ;كالسمكؾ المكجو نحك اليدؼ6  كما أكضح سنبكؿ كجينيرم
Finlay et al., (2020)  فاعميتيا في إكساب الفرد استراتيجيات تكيفية مناسبة مف خلبؿ مساعدتو عمى فيـ

رات السمبية كرفع مستكل الكفاءة الشخصية مف أجؿ التكيؼ مع مكاقؼ الذات، كالتعاطؼ الإيجابي مع الخب
الحياة الصعبة، فالشفقة بالذات كسيمة الفرد لبناء كتعزيز المركنة النفسية ضد الإجياد كمصادر الضغكط 

 كالإرىاؽ، فتسيـ بشكؿ كبير في التعافي في الأزمات6
كسعت العديد مف الدراسات لمكشؼ عف فاعميتيا في  كلـ يقؼ الأمر عمى تنمية المركنة النفسية فقط بؿ   

(، كرفع مستكل السعادة للؤفراد في الضغكط كالأزمات Afshani et al., 2019تحسيف الرفاىية النفسية )
(Finlay-Jones et al., 2020( 6 كترل نيؼ كأمسيجيو)0252 )Neff& Mc Gehee  أف الفرد المشفؽ
ا عمى خبراتو، كأكثر عقلبنية في التعامؿ مع كؿ جكانب الخبرة، حيث ينظر بذاتو يككف أكثر مركنة، كأكثر انف تاحن

 الفرد لذاتو نظرة تفيـ كانسجاـ كعطؼ بدلا مف المبالغة في جمد الذات لما يحدث ليا6   
كتعزز الشفقة بالذات أيضا الرفاىية النفسية كالازدىار النفسي مف خلبؿ تنظيـ الانفعاؿ، فالقبكؿ الذاتي    
التعاطؼ الذم يتضمف الميؿ إلى معاممة النفس بمطؼ في مكاجية الضغكط المُدركة مع الانخراط في الحديث ك 

الذاتي الإيجابي،  يمكف الفرد مف إدراؾ أف الشعكر بعدـ الارتياح ىك أمر لا مفر منو مف التجربة الإنسانية كأف 
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صؿ مع الأخريف كخط دفاعي لمكاجية مشاعر العزلة قبكؿ الألـ ىك أكؿ خطكات التعافي، تكلد لديو رغبة في التكا
كخيبة الامؿ،  فالفرد المشفؽ بذاتو  قادر عمى مكاجية الآمو، فيي قمب حكمة الفرد ككعيو الداخمي بضركرة 

 Neely etتنظيـ انفعالاتو المرتبطة بالمشاعر السمبية التي تنتابو في مكاقؼ الألـ كالمعاناة ككثرة الضغكط )
al., 2009; Olton-Weber et al., 20206) 

فالشفقة بالذات ىي اظيار التعاطؼ مع الذات كالتسامح معيا، كلا يقصد منيا التساىؿ كالسماح ليا بالإبحار    
في الحياة بلب ضابط اك رادع أك محاسبة، كلا يقصد بيا ايضا عشؽ الذات كالأنانية المفرطة، بؿ تعني أف يككف 

ا عمى معاناتو  كلديو القدرة عمى التخمص منيا، كأف يمارس نكعنا مف الرعاية لنفسو كالرحمة بيا، كأف الفرد منفتحن
يككف لديو اتجاىات غير تقييمية نحك فشمو أك جكانب القصكر لديو، كأف يُدرؾ أف خبراتو جزءن لا يتجزأ مف 

ساسية ىي المطؼ بالذات (6 كلمشفقة بالذات ثلبث أبعاد أ0251الخبرات الإنسانية العامة )عبد الرحمف كآخريف،
مقابؿ الحكـ أك انتقاد الذات، كالحس الإنساني المشترؾ أك العاـ مقابؿ العزلة، كاليقظة الذىنية مقابؿ التكحد 

 (Neff,2003) 6المفرط
كىنا تظير أىمية الشفقة بالذات في تبني استراتيجية تكافقية غير تجنبيو تساعد في مكاجية الضغكط    
(Allen&Leary,2010  بؿ كالعنصر الأىـ في التعامؿ مع الخبرات السمبية التي تجمب الألـ كالمعاناة لمفرد ،)

(6 كما تعد مف المككنات الإيجابية لمشخصية  (Neff,2003بالتعاطؼ مع الذات كالقبكؿ كالرأفة بيا كتقديرىا
لنفسي، كالانفتاح عمى الخبرات، لارتباطيا الكثيؽ بالكعي الذاتي، ككذلؾ مصدر ميـ لممركنة النفسية كالازدىار ا

كالعقلبنية في مكاجية الخبرات السمبية، كالتفاؤؿ، فالفرد المتسـ بالشفقة تجاه ذاتو عندما يمر بخبرات مؤلمة أك 
 ,Lee & Lee)مكاقؼ ضاغطة ينظر إلى ذاتو نظرة تفيـ كانسجاـ كعطؼ بدلا مف المبالغة في جمد الذات 

2020; Regan, 2017; Rose & Kocovski, 2020) ا لممضي قُدمان ، فيي أحد العكامؿ التي تكفر فرصن
بدلا مف العجز الناجـ عف الضغكط، كالمساىمة في بناء الذات كالشعكر بالسعادة كالمركنة كالازدىار النفسي 

(Poots & Cassidy, 2020)6 
كرة الممحة في تبني مدخؿ كفي ضكء مما سبؽ عرضو، كرصده مف معاناة المرأة المطمقة بعد الطلبؽ، كلمضر    

ارشادم لمساعدتيف عمى المكاجية بؿ كالتغمب عمى الضغكط، كلأىمية مفيكـ الشفقة بالذات كالمركنة النفسية 
كالازدىار النفسي لممطمقة لمحد مف الآثار الناجمة عف الطلبؽ، جاء اىتماـ الدراسة الحالية بالبحث في متغيرات 

خلبؿ البرنامج الارشادم المقترح كىك فاعمية برنامج إرشادم قائـ عمى الشفقة  الدراسة كالاقتراب منيا أكثر مف
 بالذات لتنمية المركنة النفسية كالازدىار النفسي لدل عينة مف المطمقات6  
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 مشكلة الدراسة:

يحظى الزكاج بأىمية كبيرة عمى الصعيد الديني كالاجتماعي لأنو أساس بناء المجتمعات، كلدكره الكبير في 
تحقيؽ الاستقرار النفسي للؤسرة، لذا ناؿ اىتماـ الباحثيف كبالخصكص في العمكـ الإنسانية، كعمى الرغـ مف 
أىميتو الدينية كالاجتماعية إلا أف العلبقات الزكاجية كغيرىا مف العلبقات الاجتماعية لا تخمك مف المشاكؿ التي 

دائرتيا فتضعؼ الزكاج كتسكء العلبقة كيزداد القمؽ تيددىا، كيحُدث فييا تصدع بؿ كتتعقد المشكلبت كتتكسع 
كالتكتر، كعندما تتفاقـ المشكلبت يككف الطلبؽ ىك الحؿ الأفضؿ، كالذم يُعد مشكمة نفسية اجتماعية كظاىرة 
عامة في كؿ المجتمعات، فيك بمثابة الانييار في نسؽ الأسرة فيفقدىا تكازنيا كما يترتب عميو خمؿ في الأدكار 

ضركرة السعي الفاعؿ لإعادة التكازف، فيك مشكمة اجتماعية تتحدل بنية الأسرة كالمجتمع بأكممو، يستمزـ 
كيحدث الطلبؽ في مختمؼ الأعمار بيف الزكجيف، كعمى الرغـ مف محاكلة المجتمعات كالحككمات الحد مف ىذه 

قات الزكاجية )بمميدم كابك القمح، الظاىرة إلا أنيا لاتزاؿ تمثؿ الآثار السمبية لمعديد مف الصراعات في العلب
 (02056؛ عبيد،0202

كتشير الدراسات كالتقارير الميتمة بالكياف الأسرم إلى ارتفاع نسب الطلبؽ في الآكنة الأخيرة، فقد كشفت    
بنسبة  0202الييئة العامة للئحصاء في المممكة العربية السعكدية عف ارتفاع معدلات الطلبؽ في العاـ 

(، كما أشارت إلى أف إجمالي عدد صككؾ الطلبؽ في المممكة بمغ .025رنة بالعاـ الذم سبقو )%، مقا5064
الأخيرة مف العاـ الماضي )الييئة العامة للئحصاء،  7صكا، سجمت أغمبيا في الشيكر الػ 1.1ألفا ك 14

 (6 2، فقره 0202
لاسيما المرأة، فيزيد مف مستكل شعكرىا بالألـ كيتسبب الطلبؽ بالعديد مف الآثار السمبية لجميع أفراد الأسرة ك    

كالانفعالات السمبية كالحزف، كالكحدة، كالخكؼ مف المستقبؿ، كالخجؿ، كعدـ الاستقرار، كلكـ الذات، كالشعكر 
 &Pearl(6 كتزداد مظاىر سكء التكافؽ النفسي مما يجعميا عرضة لمقمؽ، كالاكتئاب )0205بالذنب )عبيد،

Tineke, 2007 ؛.022المنعـ، ؛ عبد Ben, 2012; Tilburg et al, 2014.6) 
كتبقى الآثار السمبية لمطلبؽ عمى النكاحي النفسية كالاجتماعية ذات أىمية عمى المرأة خاصة، فتجد نفسيا    

في مكاجية ضغكط كصعكبات الحياة بمفردىا، الأمر الذم يؤدم بيا لمكقكع في حاؿ افتقارىا لمدعـ الاجتماعي في 
صراعات كاضطرابات نفسية مختمفة أبرزىا القمؽ كالاكتئاب كانخفاض تقدير الذات، كربما كصكليا إلى دكامة 

 (02546مرحمة فقداف إحساسيا بمتعة الحياة كلذتيا، كالإحساس الداخمي بعدـ الراحة كالرضا عف الحياة )باكية، 
تبارىا أكثر اطراؼ الطلبؽ تأثرنا  بالخبرات كمف ىنا جاء الاىتماـ بتدعيـ الشفقة بالذات لممرأة المطمقة باع   

السمبية كالمكاقؼ الضاغطة كالمؤلمة، كأحد المتغيرات الإيجابية الميمة في الشخصية التي تقاكـ الآثار السمبية 
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للؤحداث الضاغطة التي تمر بيا، كذلؾ عندما تعيش خبرات مف الفشؿ أك الكفاية الشخصية في حؿ المشكلبت 
إلى أف كثرة تعرض الفرد لممكاقؼ الضاغطة يُظير نقص في  Figley( 1..5شار فيجمي )الحياتية، فقد أ

الشفقة بالذات كىي نقص التعاطؼ كسرعة الغضب كالييجاف كالقمؽ كالخكؼ مف التعامؿ مع الأشخاص ، 
؛ فقد أكدت فػػػالشفقة بالذات تسيـ في تبني استراتيجية تساعد المطمقة عمى مكاجية الآثار الناتجة عف الطلبؽ

عمى أف العنصر الأىـ في تعامؿ الفرد مع خبراتو السمبية التي تجمب لو الألـ  Neff( 0227دراسة نيؼ )
 كالمعاناة ىك الشفقة بالذات ، كقبكليا، كالتعاطؼ معيا كتقديرىا 6

ا عمى كتعد المركنة النفسية مف أىـ السمات الإيجابية لممتصفيف بالشفقة بالذات، فيـ أكثر مركنة     كانفتاحن
 &Neffخبراتيـ، كأكثر عقلبنية في التعامؿ مع كؿ جكانب الخبرة السمبية مقارنة مع أقرانيـ غير المتصفيف بيا )

Mcgehee, 2010 6 لذلؾ لابد أف يتسـ الفرد بالمركنة النفسية كالتي ترتبط ارتباطا إيجابينا بالمكاجية الفعالة)
المركنة، كاف أكثر إيجابية في تعاممو مع ما يدكر حكلو )أبك حماد،  مع الضغكط، ككمما كاف متحمينا بخاصية

(6 كتعتبر الشفقة بالذات كالمركنة النفسية مف المتغيرات الإيجابية بالشخصية كعامؿ كقائي ضد الآثار 0254
 ,Rose & Kocovskiالسمبية لمضغكط النفسية كمصدر ميـ لمسعادة كالرفاىية النفسية كاحتراـ الذات 

2020)6) 
(؛ 0252؛ بسيكني كخياط)Barjasteh et al(2018) (؛ بركجاستو كآخريف.025فقد اتفؽ منصكر )   

( عمى كجكد علبقة ارتباطية مكجبة بيف كؿ مف الشفقة بالذات كالمركنة النفسية لدل 0205النجار كالميدم )
لمستكل المرتفع مف الشفقة عينة مف طلبب الجامعة، حيث أشارت نتائج ىذه الدراسات إلى أف الطلبب ذك ا

قباؿ عمى الحياة مقارنة بأقرانيـ مف الطلبب ذك المستكل المنخفض6   بالذات أكثر مركنة، كا 
إلى أف الشفقة بالذات تتكسط العلبقة بيف  Mc Gillivray et al (2018)بينما أشار مؾ جيمفرم كآخريف 

( إلى .025ساء إلييف جنسينا، كما أكضح التلبكم )المركنة النفسية كالضغكط الكاقعة عمى عينة مف النساء الم
كجكد ارتباط مكجب كداؿ احصائينا بيف الشفقة بالذات ككؿ مف المركنة النفسية كالعنؼ ضد المرأة المطمقة، في 

( عاـ، كأشار أيضا إلى أف المستكل 21-72دراسة قاـ بيا عمى عينة مف المطمقات تراكحت اعمارىف بيف )
ادم كمكاف الإقامة لو تأثير ممحكظ عمى متغيرات الدراسة، كأف المركنة النفسية يمكف التنبؤ مف التعميمي كالاقتص

التي   Gedik(2019خلبليا بمستكل الشفقة بالذات لدل المرأة المطمقة، كاتفقت ىذه النتائج مع دراسة جيديؾ)
 أجراىا عمى عينة مف المعنفات أسرينا بتركيا6    
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لذات الإحساس بالرفاىية النفسية كالازدىار النفسي حيث تنطكم عمى قمب حكمة الفرد كما تعزز الشفقة با   
، كتؤثر الشفقة بالذات تأثيرنا (Neely et al., 2009; Olton-Weber et al., 2020)كالكعي الذاتي، 

ليقظة الذىنية، إيجابينا عمى الازدىار النفسي لمفرد، حيث ارتبط الأخير بمستكيات مرتفعة مف المطؼ الذاتي، كا
 6(Gyanesh& Yogendra ,2017)كالإنسانية المشتركة 

كارتبط مفيكـ الازدىار النفسي بالسعي لتحقيؽ الانفعاؿ المكجب، كالاندماج، كمعنى الحياة، كالعلبقات الإيجابية، 
ف الازدىار النفسي كالانجاز، كفي ىذا الإطار تشير نتائج العديد مف الدراسات الى أف تنمية الشفقة بالذات يزيد م

 ;Newsome et al., 2012; Neff & Germer, 2013; Whitesman & Mash,2015) لمفرد
Mahon et al., 2017; Sunbul & Jafari, K, 2020 ،02026؛ الغامدم، 0202؛ العصيمي كاليبيدة)  

ضغكط كعامؿ أىمية الشفقة بالذات ككنيا عامؿ كقائي ضد ال Seligman( 2011كقد أكضح سيمجماف )   
ميـ لتحقيؽ الازدىار النفسي، مف ككنيا تتضمف تعاطؼ الفرد كاىتمامو بذاتو كقبكلو لإخفاقاتو كصعكباتو، الأمر 

 ,Bluth & Eisenlohr-Moul)الذم يؤدم إلى خفض الشعكر بالضغكط المُدركة كفقنا لنتائج دراسات 
2017; Eriksson et al., 2018; Klawonn et al., 2019; Regan, 2017 6 كفي ىذا الإطار أكدا)

( عمى فاعمية التدخلبت القائمة عمى الشفقة بالذات في التخفيؼ مف الضغكط الأكاديمية 0205زكي كحرب )
 كتحسيف الازدىار النفسي لدل الشباب الجامعي6

الطلبؽ، إلا  بناء عمى ما سبؽ يمكننا القكؿ بأف المرأة المطمقة لا يمكنيا  التغمب عمى أحداث الحياة عقب   
بتعمـ كيفية القفز للؤماـ كمكاصمة التقدـ، كاكساب الحياة معنى بالاندماج النفسي كتككيف علبقات إيجابية مع 
الآخريف كالانجاز، الأمر الذم لا يتأتى إلا بالنظرة الإيجابية لمذات كالتعاطؼ معيا، كترل الباحثة أنو بالرغـ مف 

مبية لمطلبؽ عمى المرأة المطمقة لمحاكلة التقميؿ منيا كمكاجيتيا إلا أنو لا تزاؿ الجيكد المبذكلة لدراسة الآثار الس
تحتاج إلى المزيد مف الدراسات، فكاف مف الضركرم الاىتماـ بإكسابيا استراتيجيات تساعدىا عمى المكاجية 

عض المتغيرات النفسية كتجاكز الخبرات الأليمة التي مرت بيا، فمف ىنا جاء البحث بالتحميؿ كالدراسة في ضكء ب
 كالشفقة بالذات كالمركنة النفسية كالازدىار النفسي لدل عينة مف المطمقات بمدينة بريدة6

 كمما سبؽ تتبمكر مشكمة الدراسة الحالية في السؤاؿ الرئيسي التالي: 
النفسي لدل عينة الشفقة بالذات لتحسيف المركنة النفسية كالازدىار ما مدى فاعلية برنامج إرشادي قائم على  -

  مف المطمقات بمدينة بريدة؟
 كينبثؽ منو مجمكعة مف التساؤلات الفرعية التالية:
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ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف متكسط رتب درجات المجمكعة التجريبية في القياسيف القبمي  -5
 كالبعدم عمى مقياس الشفقة بالذات؟

ب درجات المجمكعة التجريبية في القياسيف القبمي ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف متكسط رت -0
 كالبعدم عمى مقياس المركنة النفسية؟

ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف متكسط رتب درجات المجمكعة التجريبية في القياسيف القبمي  -7
 كالبعدم عمى مقياس الازدىار النفسي؟

المجمكعة التجريبية في القياس البعدم ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف متكسط رتب درجات  -2
 كالتتبعي عمى مقياس الشفقة بالذات؟

ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف متكسط رتب درجات المجمكعة التجريبية في القياس البعدم  -1
 كالتتبعي عمى مقياس المركنة النفسية؟

جريبية في القياس البعدم ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف متكسط رتب درجات المجمكعة الت -.
 كالتتبعي عمى مقياس الازدىار النفسي؟

 أهداف الدراسة

 تتحدد أىداؼ الدراسة الحالية فيما يمي:
التحقؽ مف فاعمية البرنامج الارشادم القائـ عمى الشفقة بالذات لتحسيف المركنة النفسية كالازدىار  -5

 النفسي لدل عينة مف المطمقات بمدينة بريدة6
استمرارية أثر البرنامج الارشادم القائـ عمى الشفقة بالذات لدل أفراد المجمكعة التجريبية  التحقؽ مف -0

 خلبؿ القياس التتبعي6
 أهمية الدراسة

 تتحدد الأىمية لمدراسة الحالية في جانبيف:
 أولا: الأهمية النظزية:

تي تعد محؿ اىتماـ الباحثيف في تمد الدراسة الحالية المكتبة العربية بأطر نظرية لمفاىيـ حديثة نسبيا، ال -5
 عمـ النفس الإيجابي6

في حدكد  –ندرة الدراسات التي تناكلت الشفقة بالذات، كالمركنة النفسية، كالازدىار النفسي لدل المطمقات  -0
 مف دراسات عربية كأجنبية6 -ما اطمعت عميو الباحثة
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المركنة النفسية كالازدىار النفسي مف تستمد الدراسة أىميتيا في تقديـ برنامج ارشادم لتنمية كتحسيف  -7
خلبؿ رفع مستكل الشفقة بالذات لممرأة المطمقة كالتي يمكف لممتخصصيف في المجاؿ الارشاد الاسرم 

 الاستفادة منيا في الحالات المشابية6
 ثانيا: الأهمية التطبيكية:

التي تتضمف مقياس الشفقة تقدـ الدراسة الحالية مجمكعة مف الأدكات المقننة عمى البيئة السعكدية ك  -5
بالذات، كمقياس المركنة النفسية، كمقياس الازدىار النفسي كالتي يمكف الاستفادة منيا في مجالات 

 البحث العممي فيما بعد6
تسيـ الدراسة الحالية في تصميـ برنامج ارشادم تدريبي مقدـ لفئة المطمقات كىي فئة ميمة جدان، مما  -0

 فسية كالاجتماعية ليف كيزيد مف تفاعميف الإيجابي مع الاخريف6 يسيـ في تحسيف الخصائص الن
تدعـ الدراسة الحالية التكجو الحديث في عمـ النفس الإيجابي بميداف الارشاد، مما يفتح المجاؿ  -7

لممتخصصيف بيذا المجاؿ لمتكسع باستخداـ مثؿ ىذه البرامج الارشادية في المراكز كالعيادات المختصة في 
 سرم6الارشاد الا

تستمد أىمية الدراسة مف نتائجيا، كالتي قد تفيد أىؿ الاختصاص في مجاؿ الارشاد النفسي الاسرم سكاء  -2
 في المجاؿ الارشادم اك في مجالات البحكث6

 مصطلحات الدراسة

 : Compassion-Self بالذات الشفقة أكلان:
 الخيبة مكاقؼ أك المؤلمة المكاقؼ يف الذات نحك إيجابي اتجاه أنيا: عمى Neff (0227) نييؼ يعرفيا

 معظـ يعانييا التي الخبرة مف كجزء خبراتيا كفيـ ليا، الشديد الانتقاد كعدـ بالذات، المطؼ عمى كتنطكم كالفشؿ،
  كىي: أبعاد ثلبثة إلى كقسميا متفتح بعقؿ الفرد كعي في المؤلمة المشاعر كمعالجة الناس،

 : Judgment-Self Vs Kindness-Self الذات نقد مقابؿ بالذات المطؼ  (5
 القاسية6 الذاتية الأحكاـ مف بدلان  كالتقبؿ بالرعاية نفسو علبج عمى الفرد قدرة إلى تشير
 : isolation vs feelings human Common العزلة مقابؿ المشتركة الإنسانية (0

 كالانفصاؿ بالعزلة الشعكر عف عكضان  كبرالأ  الإنسانية الخبرة مف جزء أنيا عمى لخبراتو الفرد إدراؾ الى كتشير
 عنيا6

 : identification-over vs Mindfulness المفرط التكحد مقابؿ الذىنية اليقظة (7
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 معيا6 المفرط التكحد عف عكضان  المؤلمة كمشاعره بأفكاره المتكازف الفرد كعي إلى كتشير
 بالذات الشفقة مقياس تطبيؽ عند المفحكصة يياعم تحصؿ التي الدرجة بأنيا: إجرائينا بالذات الشفقة كتحدد
 Neff6 -نييؼ لدل بالذات الشفقة ابعاد تبنى كالذم كآخريف( الرحمف عبد )إعداد:
 : Resilience Psychological النفسية المركنة ثانينا:

 الاحداث مع التكيؼ عمى القدرة بأنيا: Davidcon and Connor (2003) كديفيدككف ككنكر يعرفيا
 إيجابيا تكيفيا سمككا الفرد خلبليا مف يظير مستمرة عممية كىي المتكاصمة الضاغطة كالمكاقؼ كالمحف، صادمةال
 عكامؿ خمسة تشتمؿ النفسية المركنة أف عمى كذكر النفسي6 الضغط كمصادر كالصدمات المحف، مكاجية في

 بالقدر6 كالإيماف ، كالسيطرة ، لإيجابيا الذات كتقبؿ ، السمبية التأثيرات كمقاكمة ، الشخصية الكفاءة كىي:
 النفسية المركنة مقياس تطبيؽ عند المفحكصة عمييا تحصؿ التي الدرجة بأنيا: إجرائينا النفسية المركنة كتحدد
 الباحثة6 تقنيف (.025 القممي، ترجمة: ،Davidcon and Connor، 0227 )إعداد:
   rishmentFlou :Psychological النفسي الازدىار ثالثنا:
 عند مكجبة انفعالية بحالة الفرد شعكر تتضمف نفسية بنية بأنيا: Seligman (0255) سيمجماف يعرفيا

 الذات، بقيمة كالشعكر لمحياة معنى ككجكد كالكعي، الفعؿ بيف الاندماج لدرجة الحياتية المياـ في الاستغراؽ
  6الآخريف مع داعمة إيجابية علبقات كتككيف
 كىي:PERMA  عمييا أطمؽ الذم النفسي الازدىار مككنات تتضمف النفسي للبزدىار يةنظر  قّدـ ككذلؾ

 emotion positive (P) المكجب الانفعاؿ-(5
 كغيرىا6 كالتفاؤؿ66 كالاستمتاع الحياة عف كالرضا بالسعادة الشعكر تتضمف التي السارة الحياة الى كيشير

  Engagement (E) الاندماج-(0
 لمفرد6 التنظيمي المجاؿ في المكثؼ التركيز عمى ينطكم الذم ؽالتدف الى كيشير

  relationships Social (R) الاجتماعية العلبقات-(7
 كتقديـ الدعـ، عف كالرضا المتصكر، كالدعـ المتمقي، كالدعـ الاجتماعية، كالشبكات الاجتماعية، الركابط كتشمؿ 

 للآخريف6 الدعـ
  meaning fo Sense  (M) بالمعنى الإحساس-(2
 قيمة6 ذات المرء حياة بأف كالشعكر الذات، مف أكبر بشيء كالاتصاؿ الحياة، في اتجاه كجكد كىك 
  Accomplishment (A) الإنجاز-(1 
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 ىي الكفاءة كتعتبر المياـ، لإكماؿ كالفعالية كالاتقاف الييا كالكصكؿ الأىداؼ نحك بالعمؿ إحساس كيتضمف 
 المصير6 تقرير نظرية طارإ في أساسية إنسانية حاجة
 النفسي الازدىار مقياس تطبيؽ عند المفحكصة عمييا تحصؿ التي الدرجة بأنيا: إجرائينا النفسي الازدىار كيحدد
 Seligman6 -سيمجماف لدل النفسي الازدىار أبعاد تبنى كالذم كحرب( زكي )إعداد:
Self on based program elingCouns- بالذات الشفقة عمى القائـ الارشادم البرنامج :رابعنا

Compassion: 
 كىك بالذات، الشفقة ابعاد عمى القائمة كالأنشطة كالفنيات كالأدكات الإجراءات مف مجمكعة عف عبارة ىك
 المقترح البرنامج كيتككف العاطفي، الخطاب ككتابة الحكيـ كالعقؿ كالتأمؿ الميارات بعض عمى لمتدريب برنامج
 عمى كالتدريب التدريبات مف مجمكعة عمى كتحتكم بالذات، الشفقة ابعاد تنمية في سعىت الجمسات مف عدد مف

 الى الإرشادية الجمسات كتيدؼ العقمية، اليقظة عمى كالتدريب المشتركة، الإنسانية عمى كالتدريب بالذات، المطؼ
 6بريدة مدينة في المطمقات مف عينة لدل النفسي كالازدىار النفسية المركنة تحسيف

 الدراسة: حدود

 يمي: فيما البحث حدكد تتمثؿ
 المركنة لتحسيف بالذات الشفقة عمى القائـ الارشادم البرنامج فاعمية مف التحقؽ تـ المكضكعية: الحدكد
 النفسي6 كالازدىار النفسية
 بريدة6 مدينة في المطمقات مف مجمكعة عمى العينة اقتصرت البشرية: الحدكد
 أسرة(6 )جمعية بريدة مدينة المكانية: الحدكد
 ـ02076 /0200 – ق5222 الجامعي العاـ خلبؿ التطبيؽ تـ الزمنية: الحدكد
 للدراسة: النظزي الإطار

 :Self-Compassion -الشفقة بالذات أكلان: 

مفيكـ الشفقة بالذات يعد مف المفاىيـ الرئيسية كالأساسية في عمـ النفس الإيجابي، كيرتبط مفيكـ الشفقة       
الذات بالعديد مف المفاىيـ النفسية، مثؿ الرضا عف الحياة كالسعادة النفسية كالشخصية كالمشاعر الإيجابية، ب

كيعتبر ىذا المفيكـ مف المفاىيـ الحديثة نسبينا في عمـ النفس كالصحة النفسية حيث برز في  بداية القرف 
ح الشفقة بالذات أكؿ مرة في المصطمحات الحادية كالعشريف عمى يد العالمة كريستيف نيؼ، كقد ظير مصطم

البكذية كتحديدا في عمـ النفس البكذم، كتشير التعاريؼ لدييـ أف الشفقة بالذات مصطمح يكجب أف الشخص 
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يستحؽ التعاطؼ نظرا أف التجربة الإنسانية تنطكم عمى الألـ كالمعاناة كالرغبة في التخفيؼ مف حدة المشاعر 
 (02526السمبية )الضبع،

كتؤمف الشفقة بالذات، أف الشخص لديو عقؿ منفتح تجاه نفسو كتجاه الظركؼ التي يمر فييا كمعاناتو،        
إلى أف يمكف تعزيز سمة الشفقة بالذات ككصفتيا بأنيا Neff and Gramer ( 2013ك غرامر ) كأشارت نييؼ

صدر أم احكاـ سمبية كتقييمات تجاه الطريقة كالأسمكب التي مف خلبليا يتكاصؿ الفرد مع ذاتو، حيث أنو لا ي
 ذاتو خاصةن عندما يمر في ظركؼ صعبة كيشعر بالمعاناة6

أف الشفقة بالذات يتضمف بعدنا أساسيا في Neff and Costing ( 0252كترل كؿ مف نييؼ كككستينؽ )     
لميمة في مقاكمة الاثار البناء النفسي لمفرد كما أنيا تعد سمة مف سمات الشخصية الإيجابية كأحد المتغيرات ا

السمبية لأحداث الحياة الضاغطة كالمكاقؼ العصيبة التي يمر بيا الفرد، كذلؾ في حالة عيش الفرد في مشاعر 
الفشؿ اك عدـ الكفاية الشخصية في حؿ مشكلبتو الخاصة، كالنظر إلييا عمى انيا تمثؿ جانبنا مف الخبرات 

ك معاناة الاخريف، مع الاستيعاب بأف جميع البشر يخطئكف كيعترييـ البشرية المشتركة، كالانفتاح كالتحرؾ نح
 الشعكر بالنقص

كذكرت العديد مف الدراسات بأنو يمكف تنمية سمة الشفقة بالذات مف خلبؿ مجمكعة مف الميارات مف      
 Neff and (0257ضمنيا التدريب العقمي مثؿ التأمؿ كعرض ذلؾ في نتائج دراسة كؿ مف نييؼ كبكمير )

Pomer  حيث ظير أف المتأمميف مف ذكم الخبرة لدييـ درجات أعمى في مقياس الشفقة بالذات مقارنة بمجمكعة
 مختمفة مف العينات في المجتمع6

 مفيكـ الشفقة بالذات:

 تعريؼ الشفقة لغةن: 

عميو، فأنا الشفؽ كالشفقة: رقّة مف نُصح أك حب، يؤدم إلى خكؼ، كالشفقة: الاسـ مف الإشفاؽ كأشفقت    
 مشفؽ كشفيؽ6

خائفنا عمى  -مف بمكغ نصحو-كالشفؽ: الخكؼ، تقكؿ أنا مشفؽ عميؾ، أم: خائؼ، كىك أف يككف الناصح 
 (1526، ص...5المنصكح، تقكؿ: أشفقت عميو أف ينالو مكركه )ابف القيـ، 
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سبة الرأفة إلى الاشفاؽ رقة الخكؼ، كىك خكؼ برحمة مف الخائؼ لمف يخاؼ عميو، فنسبتو إلى الخكؼ، ن
 (1526، ص...5الرحمة، فإنيا ألطؼ الرحمة كأرقيا )ابف القيـ، 

ا:  تعريؼ الشفقة اصطلبحن

كيكجد العديد مف التعريفات لمشفقة بالذات كتختمؼ باختلبؼ الاتجاه الذم يتبع لو كؿ باحث كلعؿ أبرزىا    
كنفسو، أم يقكـ الشخص بفيـ معاناتو حيث عرفتيا بأنيا تعاطؼ الفرد عمى ذاتو  Neff( 0257تعريؼ نييؼ )

كيبتعد عف القسكة في إصدار الاحكاـ القاسية تجاه نفسو، فالشخص المتعاطؼ مع ذاتو يحنك عمييا كيعامميا 
 بمطؼ، كيدرؾ أف الفشؿ جزء مف الطبيعة الإنسانية، كيتجنب أف تسيطر عميو العكاطؼ كالأفكار السمبية6

: أنيا الأسمكب الذم يتخذه الفرد في التكيؼ مع ظركؼ الحياة التي تكاجيو مف كتعرؼ الباحثة الشفقة بالذات    
خلبؿ المطؼ تجاه نفسو كمع الاخريف، كالكعي في فيـ الأفكار كالانفعالات، كتقبؿ الخبرات التي يمر بيا بأنيا 

 جزء مف الخبرة الإنسانية6

 أبعاد الشفقة بالذات:

( 0257شفقة بالذات كأبعادىا كأبرز تمؾ النماذج التي كضعتو نيؼ )تعددت رؤية الباحثيف في تحديد بنية ال
Neff ( حيث ترل اف الشفقة بالذات مصطمح يتككف مف ثلبثة أبعاد رئيسة 0205كذكره كؿ مف زكي كحرب )

 يتميز كؿ بعد عف الاخر كلكنيا مترابطة في نفس الكقت:

 الذات نقد مقابؿ بالذات المطؼ dgmentJu-Self Vs Kindness-Self: 
 احكاـ اصدار مف بدلا بيا يمر التي كالمعاناة العصيبة المكاقؼ في لذاتو الانساف كفيـ تدعيـ عف البعد ىذا يشير
 مكاقؼ الشخص يكاجو عندما لاسيما الذات عمى كالحنك العاطفي الدؼء البعد ىذا يتضمف كذلؾ عمييا، قاسية
طلبؽ عمييا، المكـ إلقاء مف بدلا كذلؾ اليو يطمح ىدؼ تحقيؽ في الفشؿ اك مؤلمة  الكفاءة بعدـ الاحكاـ كا 

يجابية رحيمة داخمية بحكارات كندعميا كنجتيد نحاكؿ بأننا لأنفسنا نعترؼ أف فيجب كالضعؼ،  نستطيع كي كا 
 كاعي6 بعقؿ السمبية الخبرات مع العامؿ

 العزلة مقابؿ المشتركة الإنسانية isolation vs feelings human Common: 
 مف بدلا الكمية الإنسانية الخبرة مف جزء انيا بيا يمر التي كالخبرات لمكاقفة الفرد رؤية عف البعد ىذا ريعب

 بتجارب كيمر المجتمع عف ينعزؿ حينما فالفرد فردية، تجربة بأنيا كادراكيا كمنعزلة منفصمة بطريقة رؤيتيا
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 الفرد ينفتح حينما ذلؾ عكس عمى العصيبة، اقؼالمك  ليذه يتعرض الذم العالـ ىذا في الكحيد بأنو يشعر مؤلمة
 يمركف الجميع أف يرل ككذلؾ الاخريف مف كالدعـ المساندة يجد بيا يمر التي المكاقؼ كيشاركيـ المجتمع عمى

 ما6 عمؿ في يفشؿ أك يخفؽ الذم الكحيد ىك ليس كبالتالي كصعبة مؤلمة بخبرات
 المفرط التكحد مقابؿ الذىنية اليقظة identification-over vs essMindfuln  

دراؾ فييا يمر التي الخبرات نحك لمفرد المتكازف الكعي حالة عف البعد ىذا يعبر  المؤلمة كالانفعالات الأفكار كا 
 عمى كالأفكار المشاعر تمؾ الى النظر يمكف أنو حتى معيا، كالتكحد بالألـ الافراط مف بدلان  كمتكازف مقبكؿ بشكؿ
 كالمشكلبت6 الضغكط مف مصالتخ في تساعد أنيا
 الآخر بعضيا كتكمؿ متفاعمة الابعاد ىذه أف Costing and Neff (2014) كككستينؽ نييؼ مف كؿ كترل
 كخاصةن  لمفرد معاناة تحدث عندما الذات نحك الشفقة كتزيد تتسع أف كيمكف لمعقؿ متسامح كجداني إطار لتخمؽ
 الصعبة المكاقؼ تنشأ كعندما احتماليا، يمكف كلا كمعقدة صعبة الحياة مف لمفرد الخارجية الظركؼ تككف عندما
 الشخصي6 القصكر مف أك ما فشؿ أك حمقاء تصرفات مف
 ىي: أبعاد أربعة تتضمف أنيا اعتبار عمى بالذات لمشفقة تصكرا Halifax (2012) ىالفيكس كطرح   
 بيا، يمر التي المؤلمة الخبرة أك ةالمشكم أك لممكقؼ الفرد إدراؾ كيتضمف :cognitive المعرفي البعد -

 معيا6 تفاعمو عمى سمبا تؤثر قد irrational لاعقلبنية أفكار أم عف كالتخمي
 المؤلمة6 المكاقؼ في الآخريف كمع ذاتو مع الفرد تعاطؼ كيتضمف :emotional الكجداني البعد -
 كالمعاناة الضغط مشاعر مف التخفيؼ في الفرد رغبة كيتضمف :attentional النفسي بالانتباه المتعمؽ البعد -

 سػارة6 غيػر بخبرات المػركر عنػد ليػا يتعرض قػد التػي
 لممكقؼ إيجابية بصكرة كالاستجابة مشكلبتو لحؿ الفرد استعداد كيتضمف :motivational الػدافعي البعػد -

 المعاناة6 مف التخفيؼ عمى لممساعدة كالاستعداد السار، غير
 أساسييف بعديف تتضمف أنيا اعتبار عمى بالذات لمشفقة تصكرا ,al et Potter (2014) ريفكآخ بكتير كقدـ
  ىما:
 كالإنسانية بالذات، المطؼ بالذات لمشفقة الإيجابية الفرعية الأبعاد كيشمؿ :warmth-self الذاتي الدؼء -

 الذىنية6 كاليقظة المشتركة،
 الحكـ كىي بالذات لمشفقة السمبية الفرعية الأبعاد كيشمؿ :sscoldne-self الذاتي البركد ىك الثاني كالبعد -

  المفرط كىي كالتكحد كالعزلة، الذات، عمى



 

95 
  

 الشفقة تتناكؿ التي البحكث في المستخدمة النماذج أشير ىك Neff (0257) نييؼ كضعتو الذم النمكذج كيعد
 الدراسة6 ىذه في الباحثة تبنتو الذم النمكذج كىك بالذات

  بالذات: بالشفقة علبقة ذات مفاىيـ
 منيا، جزء تككف قد كبعضيا بالذات الشفقة مفيكـ مع معناىا تتقارب التي المفاىيـ مف العديد ىناؾ   

 لتمييز علبقة كذات المشابية المفاىيـ مع كمقارنتو بالذات الشفقة لمفيكـ أعمؽ فيـ لتحقيؽ أبرزىا كنستعرض
 ربط6ال عمى كالقدرة كالاختلبؼ الشبة أكجو
 :Esteem-Self الذات تقدير (5

 كيختمؼ كقدراتو، ككفاءاتو، إمكانياتو، حكؿ كأحكامو نفسو، تجاه فرد بكؿ الخاصة "الرؤية بأنو الذات تقدير يعرّؼ
 مستكل أك مرتفع بمستكل ذات تقدير إما كىي: عمييا متفؽ مستكيات ثلبث حسب لآخر فرد مف الذات تقدير
 (0.6ص ،0250 بدالعزيز،)ع منخفض" مستكل أك متكسط

 :Awareness-Self الذات كعي (0
 كدليؿ المعرفة ىذه يستخدـ بحيث الراىنة، المحظة في كاتجاىاتو كمعتقداتو لمشاعره الفرد معرفة عمى "القدرة ىي
 ،0222 )سعيد، كاعي" بشكؿ كأفكاره كتخيلبتو كاتجاىاتو دكافعو كمراقبة المشكلبت كحؿ القرار اتخاذ في
 (0.6ص
  :efficacy-self الذاتية الكفاءة (7

 في كطاقاتو جيكده المقكمات مف يممؾ كانو كمعمكماتو، قدرتو في كثقتو الذاتية بإمكاناتو الفرد "اعتقاد كىي
 (2476ص ،0200 )ميرزا، التكازف" لو كيحقؽ يرتضيو الذم المستكل تحقيؽ

 بالذات: الشفقة كزيادة تحسيف استراتيجيات
 الشخص تمكيف خلبؿ مف كذلؾ التدريبات، مف عدد عبر بذاتو الشخص شفقة كزيادة تحسيف ـيت أف يمكف     
 التعامؿ يتـ التي الطريقة بنفس الذات مع التعامؿ عمى تدريبو عبر الذات لنقد بالتكجو يعرؼ ما تشكيؿ إعادة مف
 بكؿ فإنيا كميينة، سيةكقا جارحة محبكب لشخص أك لصديقؾ تكجييا التي الكممات كانت فإذا صديؽ، مع بيا
 كما الأخطاء كتقبؿ كمسامحتيا الذات مع التمطؼ كذلؾ لنفسؾ، كجيتيا إف كميينة كجارحة قاسية ستككف تأكيد
 طريؽ عف الميؿ ىذا بنية تقكيض كيمكف كتقبميا، كعثراتيـ الآخريف إخفاقات مع التسامح الى غالبنا الافراد يميؿ
 بشر أننا يقينو في نقر كأف الذات إلى النقد تكجيو امتلبؾ مف الشخص مكيفكت الذات تقييـ فنيات تككيف إعادة
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 في الذات مسار تصكيب يمكف بالذات الشفقة مف بمزيد كأنو البشرية، الطبيعة لكازـ مف كالنقص القصكر كأف
 . ,Neff) (2011 الحياة
 التماريف خلبؿ مف بالذات ةالشفق تنمية إمكانية إلى ,al et Jazaieri (0257) كآخريف جازيز كيضيؼ   

 كتيدؼ اللبذع الذاتي كالنقد الخجؿ مف يعانكف الذيف الافراد لمساعدة الرحيـ العقؿ تدريب عمى تركز التي العقمية
 السعادة كتعزيز كالاجتماعية النفسية الضغكط كخفض الدكنية مشاعر كعلبج الاكتئاب خفض الى التماريف ىذه

 كالتكيؼ6
 كقبكؿ المشكلبت، حؿ كأسمكب الأفكار، تقييـ ضمنيا: مف الفنيات مف مجمكعة Gilbert (0224) اقترح كما   

عادة الذات،  الذات كحب القمؽ، مكاجية استراتيجية عمى كالتدريب الرضا، كتعزيز الاجتماعي، بالتكاصؿ الشعكر كا 
 الذات6 تيدئة بفنيات نياتالف ىذه كتسمى الذات، جمد عف كالبعد بالحياة، كالاستماع معيا، كالمطؼ كالرحمة

 لمساعدة بالذات" الشفقة“ مقياس إطار في Daniel and Neff (2014) كدانييؿ نييؼ مف كؿ كأكضح   
 مف عدد طكرا حيث منخفض، أك متكسط أك مرتفع بذاتو شفقتيـ مستكل كاف إذا ما عف الكشؼ في الناس

 إلى خطابات كتكجيو كتاب عمى الشخص تشجيع فييا بما كزيادتيا بالذات الشفقة لتحسيف المتنكعة التدريبات
 ما أىمية عمى أكدكا ككما أسبكع، كؿ أك يكـ كؿ صديؽ إلى كدينا خطابنا يكجو كاف لك كما الرحمة قكاميا نفسو
 لمتحسيف القابمة الشخصي الضعؼ أك القصكر مظاىر عف الكتابة مف ذلؾ غير أك التدكيف عمى بالتدريب يعرؼ
 يمكف الإيجابية التأثيرات كممارسات لمذات النقد تغيير فنيات مع التدكينات ىذه تضميف كعند مية،العق اليقظة عبر
 ما يكمي نحك كعمى الشخص يمارس أف الصدد في الأىمية بالغة الأمكر كمف بذاتو، الشخص شفقة يتعمؽ أف

 مف يعزز أف كأف لمشركعةا الشخصي حاجاتو تمبية عمى يعمؿ كأف بيا كالاىتماـ الذات رعاية بركتيف يعرؼ
  ينجيؾ"6 قميلبن  الذات تدليؿ“ عميو المتعارؼ كبالمعنى بذات كييتـ كقدراتو مكاىبو

 بالذات الشفقة لتنمية برنامج فاعمية في ساىمت التي الميارات مف مجمكعة عمى (0252) الضبع كاعتمد   
 الجسـ كمسح العاطفي، الخطاب ككتابة المفتكحة، كالاسئمة الذات، مع اليقظ التعاطؼ الميارات: ىذه كمف

 الحاني6 كالاستماع الحنكف، النفس كتأمؿ الرحيـ،
ا كتكصمت     المكىكبيف مف مجمكعة عمى بالذات الشفقة برنامج فاعمية الى (.025) كآخريف الغفار عبد ايضن

 الانتقائي، كعيكال كالتسامح، التعاطؼ، ضمنيا: مف الميارات مف مجمكعة عمى البرنامج تككف حيث الصـ
 كتنظيـ العقمية، كاليقظة الذات، نحك الإيجابي كالحديث كالآخر، بالذات كالكعي كالعقمي، العضمي كالاسترخاء
 بالنفس6 كالثقة الانفعاؿ،
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 الشخص يكجو ربما النفسي اليناء أك النفسية الصحة مستكل انخفاض عند أنو أخيرنا إليو الإشارة يجدر كما   
 كمع ذاتو مع بالشفقة يشعر أف اجتيد كميما عميو يتعذر الذم الأمر ذاتو، تجاه السمبية شاعركالم الانفعالات
 . al,. (Yarnell,L.et (2018 الآخريف
 بالذات: لمشفقة المفسرة كالنماذج النظريات
 :Maslow -ماسمك نظرية
 عمى ماسمك شدد حيث كجكدييفكال الانسانييف النفس عمماء مف العديد قبؿ مف بالذات الشفقة مفيكـ ذكر قد   

 السبب أف ذكر حيث نمكىـ، في ضركرم كشرط كالفشؿ بالألـ كالاعتراؼ ذكاتيـ قبكؿ عمى الأفراد مساعدة أىمية
 الذات لتقدير حمايةن  كامكاناتو كقدراتو كعكاطفو نفسو معرفة مف الفرد خكؼ ىك النفسية للؤمراض الرئيسي
 كالمعاناة الألـ حالات في بيـ كالشفقة الآخريف مساعدة عمى ماسمك شجع كذلؾ (4.6ص ،0200 )جمعة،
 (6..ص ،0200 )سيد، الآخريف كمع معيا كالتسامح الذات فيـ مع بجانبيـ كالكقكؼ
 :Rogers -ركجرز نظرية
 الاعتبار عمييا أطمؽ حيث العميؿ، حكؿ المتمركز العلبج أىداؼ كأحد بالذات الشفقة بمفيكـ ركجرز اىتـ   

 ليذا لمذات، التقيد دكف إيجابية كقرارات تقييمات يصدر الفرد أف يعني كذلؾ الذات تجاه المشركط غير الإيجابي
 يصبح بأف لمفرد يسمح لكي العميؿ، حكؿ المتمركز العلبج أىداؼ كأحد الذات تجاه المكقؼ ىذا عمى ركجرز ركز
 (4.6ص ،0200 )جمعة، كالتطكر كالنمك غييرلمت كالانفتاح النفس عف لمتعبير قدرة كأكثر لمذات كتقبؿ كعي أكثر
 :Bowlby – بكلبي نظرية
 تشكيؿ في تؤثر كمتنكعة مختمفة تربكية كأساليب اجتماعية ظركؼ ظؿ في يعيشكف الأفراد أف بكلبي يرل   

 نظاـ بيئتو مف الفرد يتمقاىا التي الاجتماعية الأساليب ىذه أيضا كتشكؿ كالآخريف، ذكاتيـ حكؿ اتجاىاتيـ
 مع يرتبط ما كىك الذات عف كالدفاع الأماف عدـ مشاعر حاؿ في الذات بتطميف تسمح كالتي الداخمية لاستجاباتا

 مع ممتدة تمقاىا التي الرعاية كنكع طفكلتيـ في تككف الذم التعمؽ نمط أف يعني كذلؾ بالذات، الشفقة مفيكـ
 (046ص ،0200 )قحؿ، الاجتماعي كتكافقو الفرد شخصية تصقؿ التي كىي الزمف
 :Gilbert – جيمبيرت نظرية
 كمحاكلة ذاتية بمعاناة الشعكر نتيجة الفرد عف كتنتج دفاعي نظاـ بأنيا بالذات الشفقة جيمبرت يفسر   

 )قحؿ، التعمؽ كنظرية التطكرم النفس عمـ أسس مف مستمده بالذات الشفقة أف أكضح كذلؾ عنيا، التخفيؼ
 الرعاية كطريقة الاجتماعية بالأساليب جمبرت نظر كجية مف بالذات لشفقةا مفيكـ يرتبط كذلؾ (026ص ،0200
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 كتساعد عالية بمركنة ذاتيو بشفقو يتمتعكف الذيف الافراد عف ينتج كلذلؾ النمك، مراحؿ خلبؿ الفرد تمقاىا التي
 (426ص ،.025 )الشربيني، الامف غير التعمؽ بمشاعر المرتبطة الذاتي التيديد نظاـ تعطيؿ في

  :Neff – نييؼ نظرية
 خلبؿ مف الناس بيف الشخصية العلبقات تحسيف في تساعد إنسانية ميارة بالذات الشفقة أف نيؼ ترل   

 زاد كمما أنو حيث الذات، كعي أساس عمى تبنى بالذات فالشفقة الاجتماعية، التفاعلبت في بالأخريف الإحساس
 ككذلؾ بيـ، كالاحساس الآخريف مشاعر فيـ عمى كقدرة يارةم أكثر كاف كانفعالاتو كمشاعره بذاتو الفرد كعي
 الرفؽ مف بنكع المؤلمة بالمشاعر الكعي لمفرد تسمح الانفعالي لمتنظيـ كاستراتيجية بالذات الشفقة نيؼ تفسر
 مع التعامؿ اليات تـ كما البشر، جميع لدل المشاعر ىذه اف كالاستيعاب منيا، كاليركب الانكار مف بدلا كالفيـ
 فييا المبالغة دكف الذات بيا تمر التي كالمعاناة المشاعر بيف التكازف خلبؿ مف الذاتية الشفقة مفيكـ كفؽ الذات

 (2226ص ،0200 )محمد،
 :Germer and Neff – كقيرمير نييؼ نمكذج
 ىك اسة،الدر  ىذه في عمييا الاعتماد تـ كالتي بالذات الشفقة عمى المرتكزة العلبجية التدخلبت أحدث مف   

 تعميـ بيدؼ كقيرمر نييؼ مف كؿ يد عمى 0252 في كتطكر بدأ كالذم (MSC) الذات مع اليقظ التعاطؼ نمكذج
and (Neff  الذىنية اليقظة كميارات الذاتية، الشفقة ميارات مف كؿ يجمع نمكذج كىك بالذات، الشفقة ميارات

2018) Germer,6 الكاعي الذاتي التعاطؼ نمكذج كيفسر (MSC) تـ التي الميارات بيف الجمع عممية بأنو 
 حكؿ تدكر بالذات الشفقة أف حيث بالذات، لمشفقة العاطفية الممارسة مع الذىنية اليقظة خلبؿ مف تطكيرىا
 اليقظة إلى بالنسبة أما كتقبمؾ، العاطفي تطكرؾ لدعـ الداخؿ، إلى الشفقة مفيكـ تحكيؿ كيفية في التفكير
 محايد أك سمبي أك إيجابي - عاطفي شعكر أك تجربة أم إلى الانتباه عمى قادريف كفنك أف عاـ بشكؿ الذىنية

 المشاعر أك التجارب كقبكؿ فيـ تطكير مف يتجزأ لا جزءا أكثر الذات مع التعاطؼ يككف ما عادة ك بالقبكؿ، –
 أكثر بطريقة ةاليقظ استخداـ حكؿ تدكر الذاتية الشفقة في الذىنية اليقظة ,Mead) (2019 فقط السمبية

 أصحاب يرل (Germer,6 2009) الشخصية المعاناة مشاعر عمى التغمب مع العاطفي التطكر لدعـ استيدافا،
 كالكجكد بالكعي الشعكر نستخدـ نحف لذلؾ كنجمعيا، الفكرتيف ىاتيف نأخذ أننا الكاعي الذاتي التعاطؼ نمكذج
Germer, and Neff ) الذات مع التعاطؼ أجؿ مف طفيالعا تطكرنا لدعـ كنطبقو اليقظة، مع تطكيره تـ الذم

20136) 
 :Psychological Resilience -ثانينا: المركنة النفسية 
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اكؿ مف نشر بحث عف المركنة النفسية  Garmezy( 5.47( إلى أف جارميزم )0257يشير أبك حلبكة )      
ـ يتعرضكا، ككشؼ عف أسباب الخطكرة بعمـ الكبائيات، كاستعرض مجمكعة مف الذم تعرضكا للؤمراض كمف ل

Werner (5.45 ) -كطرؽ الكقاية، كالتي تساعدنا في تحديد مفيكـ المركنة النفسية6 كأما عف إيمي فيرنر
فيي تعد أحد العمماء الأكائؿ الذيف استخدمكا مصطمح المركنة النفسية في العقد السابع مف القرف العشريف، 

طفاؿ مف ككام بياكام مف أسر فقيرة كمدمنة عمى المخدرات كالكحكؿ حيث قامت في دراسة مجمكعة مف الأ
كبعضيـ يعانكف أباءىـ مف مرض نفسي، فلبحظت أف ثمثي الأطفاؿ يظيركف سمككيات عدكانية كتخريبية، كما 
 أنيـ تعرضكا لمفشؿ في العمؿ في سنكات عمرىـ التالية، بينما الربع الآخر مف الأطفاؿ لـ يظيركا أم سمككيات
عدكانية كتخريبية كحققكا نجاحات في حياتيـ المينية التالية، كترل أف يطمؽ عمييـ الأطفاؿ ذكم المركنة 
النفسية، كذكرت أيضا اف الأطفاؿ ذكم المركنة النفسية كأسرىـ لدييـ سمات تجعميـ مختمفكف عف اقرانيـ الذيف 

 (02546لا تكجد لدييـ ىذه المركنة )رضكاف، 

كنة النفسية ىي أحد المفاىيـ الكبرل الدارجة في عمـ النفس الإيجابي، كىك قادـ مف عمـ المكاد كتعتبر المر      
كتعني: أف تعكد المادة لخكاصيا بعد تعرضيا لمتمدد كالانكماش كالطرؽ كغيرىا مف المؤثرات الخارجية، كفي عمـ 

كتكظيؼ ىذه الصعاب لتحقيؽ النمك النفس تعني قدرة الفرد عمى استعادة تكازنو بعد تعرضو لممحف كالصعاب 
كالتكامؿ في شخصيتو، كبالتالي ىك مفيكـ يحمؿ في معناه الثبات كما يحمؿ الحركة، كىك كمنتج نيائي لمتفاعؿ 
بيف عكامؿ الخطر كعكامؿ الكقاية البيئية كالشخصية، كيقاس بمدل تحقيؽ الفرد لنتائج إيجابية مصاحبة 

 (02526لمتعرض لمصعكبات كالمحف )الأعسر،

كالمركنة النفسية الإيجابية خمقيا الله تعالى في الانساف كقكة كامنة كصفة ملبزمة لمحياة، كتتبنى مف خلبؿ     
التجربة كالممارسة، كىذا يتطمب كجكد ثقة بالنفس كالذات لدل الفرد، لذا عميو أف ينظر لمحياة بعدة طرؽ 

لآخريف مغايره لكجية نظرة، كيساعده ذلؾ في تقبؿ مختمفة، كذلؾ يعترؼ بكجكد كجيات نظر مختمفة لدل ا
ا يستطيع تحكيؿ الغضب الى صبر كالعجز كالتكاكؿ كالسمبية  المكاقؼ كردكد الأفعاؿ كفيـ العادات المختمفة، كأيضن

 (025.6الى المبادرة كالنشاط كالايجابية كتحمؿ المسؤكلية )بسيكني كخياط، 

مف سمات الشخصية الإيجابية كتتمثؿ في صلببة الفرد عندما يتعرض كيعتبرىا ككنر كدايفدسكف أنيا سمة    
(، كذلؾ ليا دكر 0255لممكاقؼ الصعبة كالصدمات كمدل قدرتو عمى استعادة تكزنو كتحقيؽ أىدافو )البياص،

فعاؿ كمؤثر في تطكر النمك النفسي كالاجتماعي لمفرد كفي تشكيؿ شخصيتو بشكؿ عاـ حيث تعتبر خاصية أكلية 
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عف نفسيا في شكؿ الاتزاف الانفعالي لدل الفرد، كقدرة الأنا عمى المكاجية كالتغمب عمى الصعكبات  تكشؼ
الانفعالية، كلا شؾ أف الشخصية السكية بما يتمتع بو مف سمات تدؿ عمى الإيجابية متمثمة في المركنة النفسية 

 (02546كتكفر لمفرد فرصا لمنمك كالارتقاء )أبك حماد، 

ؾ مف الجكانب الميمة في بناء الشخصية السكية، كما أنيا تعكس القدرة عمى تحسيف الطبيعة كتعد كذل   
الشخصية كالاجتماعية، مما يعني أف نجاح الفرد في حياتو يعتمد بشكؿ كبير عمى ما يمتمكو مف مركنة نفسية 

تتضمف العديد مف  (6 كما أنيا0205كتؤىمو لمتكيؼ مع مكاقؼ كمشكلبت الحياة المختمفة )رشا كالعزب، 
المميزات النفسية كالحيكية فيي تشكؿ جكىر الفرد، كتمنحو الحماية ضد الاجياد كالضغكط، كما تساعد في 
التطكير كالارتقاء، كترفع مف القدرة عمى العمؿ كالإنتاج تحت الظركؼ الصعبة، كما أنيا تسيـ في تككيف علبقات 

 (02006اجتماعية ناجحة )الكردم، 

ىميتيا في حياة الفرد بككنيا المحرؾ الرئيسي لصحتو النفسية كمف ثـ انعكاسيا عمى صحتو العامة، كتبرز أ   
كيستطيع الانساف مف خلبؿ تمتعو بالمركنة النفسية أف يتككف لديو مقدرة عالية عمى التكيؼ مع احداث الحياة 

 (02026الضاغطة، بؿ كيصؿ لدرجة الانسجاـ كالرضا الداخمي )حسف، 

 المركنة النفسية:مفيكـ 

 تعريؼ المركنة لغة: 

الى الجذكر اللبتينية كىي تعني: "القفز مرة أخرل"، كذلؾ تعرؼ في قامكس  (resilience)ترجع كممة المركنة   
 Soanes and)أكسفكرد لمغة الإنجميزية بأنيا: "القدرة عمى الصمكد كالتعافي بسرعة مف الظركؼ الصعبة" 

Steven, 2006). 
ي المعاجـ العربية فيعرفيا ابف منظكر في لساف العرب: مرف يمرف مراف كمركنة كىك ليف في صلببة أما ف   

 (576، ص7..5كمرنت يد فلبف عمى العمؿ أم صمبت كاستمرت، كالمراف الميف )ابف منظكر، 
ا:  تعريؼ المركنة اصطلبحن

مفيكميا مف قبؿ الكثير مف العمماء  تعددت كتنكعت تعاريؼ المركنة النفسية التي تساعد عمى التعرؼ عمى   
 كالدراسات كلعؿ أبرزىا: 
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كالذم تبنتو الدراسة الحالية: كىي القدرة  Connor and Davidson( 0227تعريؼ ككنكر كدايفسكف )   
عمى التكافؽ كالتكيؼ الجيد مع الاحداث الصادمة كالمكاقؼ الصعبة كالمحف المتكاصمة كىي عممية مستمرة 

 مف خلبليا بسمككيات إيجابية كتكيفية في مكاجية الصدمات كضغكطات الحياة6 يستجيب الفرد

كتعرؼ الباحثة المركنة النفسية: بأنيا القدرة عمى السعي في تنمية الكفاءة الشخصية كالتماسؾ في مكاجية    
قامة علبقات اجتماعية ناجحة كالسيطرة عمى الانف  عالات6 المكاقؼ السمبية كالتكيؼ مع التغييرات، كا 

 العكامؿ المرتبطة بالمركنة النفسية: 

كشفت نتائج العديد مف الدراسات عف كجكد مجمكعة مف العكامؿ التي تمطؼ التأثيرات السمبية لممكاقؼ    
الصعبة كالضغكط النفسية، كمف أىـ ىذه العكامؿ التي استند عمييا ككنكر كدايفسكف في دراسة المركنة النفسية 

خصية لدل الأفراد، كالقدرة عمى مقاكمة التأثيرات السمبية، كتقبؿ الذات الإيجابي، كالسيطرة عمى كىي: الكفاءة الش
 (025.6المشاعر كالانفعالات، كالإيماف بالقدر )القممي،

إلى كجكد عدد مف العكامؿ التي تزيد كتنمي مف المركنة النفسية كتمكف  Tul (2007)كما اشارت دراسة تكؿ    
درة عمى تجاكز المحف كالصعكبات كسرعة التعافي منيا كمف ىذه العكامؿ: القدرة عمى التكافؽ الافراد مف الق

الإيجابي كالمكاجية الفعالة لمضغكط بطرؽ سكية، كاكتساب ميارات حؿ المشكلبت، كالبحث عف مصادر 
بالأخريف كالأسرة   المساعدة، كالقدرة عمى إدارة الانفعالات، كالحصكؿ عمى المساندة الاجتماعية، كالاىتماـ

كالأصدقاء، كالتحدث عف المشاعر كالصدمات مع الأشخاص المقربيف، كالتمسؾ بالقيـ الركحية، كالتخمص مف 
أسمكب ممارسة الضحية، كالاقباؿ عمى مساعدة الاخريف، كالبحث عف معنى إيجابي لمصدمات كالاحداث 

 الضاغطة 6

 مفاىيـ ذات علبقة بالمركنة النفسية:

 ليا مرادفو تككف كقد النفسية المركنة كتفسيرىا معناىا في كتتشابو الدراسات تناكلتيا التي المفاىيـ تعددت   
 فيـ لتحقيؽ أبرزىا كنستعرض المجاؿ، في كالباحثيف المختصيف الا يستكعبيا لا بسيطة أجزاء في تختمؼ لكف

 كالقدرة كالاختلبؼ الشبة أكجو لتمييز علبقة كذات المشابية المفاىيـ مع كمقارنتو النفسية المركنة لمفيكـ أعمؽ
 بينيا6 فيما الربط عمى
 :Psycho- immunity -( المناعة النفسية 5
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تعتبر المناعة النفسية مفيكـ فرضي كيقصد بو "قدرة الفرد عمى مكاجية الضغكط كالأزمات كتحمؿ الصعاب 
ية كمشاعر يأس كعجز كانيزامية، كتمد كالصدمات كمقاكمة ما ينتج عنيا مف تأثيرات سمبية كأفكار عدكان

 (02546المناعة النفسية الجسـ بمناعة إضافية تنشط أجيزة المناعة الجسمية ")الطلبع، 
 :Psychological Resilience -( الصمكد النفسي 0

"قدرة الفرد عمى مكاجية الضغكط بأسمكب إيجابي متضمف المركنة في حؿ المشكلبت كالقدرة عمى التكاصؿ 
 (02056يجابي مع الاخريف كضبط الانفعالات" )عبيد،الإ
 :Psychological Balance -( الاتزاف النفسي 7

يعد الاتزاف النفسي مرادؼ لمكسطية كالمركنة النفسية تعد مف مظاىر ىذه الكسطية، كالتي يقصد بيا الاعتداؿ 
ؾ الاعتداؿ في تحقيؽ الجانب الركحي في الانفعالات كالاعتداؿ في اشباع الحاجات النفسية كالبيكلكجية، ككذل

 (02576)عيسى، 
 :Psychological Toughness -( الصلببة النفسية 2

يعد مفيكـ الصلببة النفسية أحد ركائز عمـ النفس الإيجابي حيث يحفز السمكؾ عمى مقاكمة الاثار السمبية 
ات الشخصية التي تعمؿ كمصدر الناتجة عف ضغكطات الحياة كالتخفيؼ مف اثارىا، كما يعتبر أيضا مف سم

 (02546مقاكمة في مكاجية أحداث الحياة )الطلبع،
 طرؽ بناء المركنة النفسية:

تعد المركنة النفسية ىي مقدرة الفرد عمى تخطي الصعكبات كالأحداث الصادمة، حيث تعتبر المركنة النفسية    
در النفسية كالاجتماعية كالبدنية كالثقافية فرصة إيجابية لمفرد ليسمؾ طريقة إيجابية في مسار تكظيؼ المصا

لممكاجية كالتكافؽ الإيجابي الفعاؿ مع الضغكطات كأحداث الحياة الصادمة مع الإبقاء قدر المستطاع عمى الاتزاف 
النفسي كسرعة الشفاء مف التأثيرات السمبية ليذه الضغكطات كالأحداث المؤلمة كالعكدة سريعان إلى الإحساس 

 (02576د الذاتي )أبك حلبكة، بجكدة الكجك 

( في دراستو التي تناكلت المركنة النفسية مجمكعو مف الطرؽ التي قدمتيا الجمعية 0252كطرح أبك عاذرة )   
 الامريكية لبناء المركنة النفسية كىي: 

 العلبقات الاجتماعية الإيجابية مع الآخريف بصفة عامة كأعضاء الأسرة كالأصدقاء بصفة خاصة6 -5
 تجنب الاعتقاد بأف الأزمات أك الأحداث الضاغطة مشكلبت لا يمكف تجنبيا6 -0 
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 تقبؿ الظركؼ التي لا يمكف تغييرىا6 -7 
 كضع أىداؼ كاقعية كالاندفاع الإيجابي باتجاه تحقيقيا6 -2 
 اتخاذ أفعاؿ حاسمة في المكاقؼ العصبية6 -1 
 التطمع لفرص استكشاؼ الذات6 -.
 ات6تنمية الثقة بالذ -4 
 الحفاظ عمى تصكر طكيؿ الأجؿ كفيـ الحدث الضاغط في إطار السباؽ الكاسع المخمؽ لو6 -2 
 الحفاظ عمى ركح التفاؤؿ كالاستبشار كتكقع الأفضؿ6  -. 

 رعاية المرء لعقمو كجسده، كممارسة تدريبات منتظمة، مع الانتباه لحاجاتو كمشاعره، فضلبن عف -52
متاع الذات، التعمـ مف الخبرات السابقة، كالتأسيس لحياة مرنة الاندماج في أنشطة الترفيو  كالاسترخاء، كا 

 كمتكازنة6
( في دراستو أف ىناؾ مجمكعة مف العكامؿ الميمة التي تساعد الفرد عمى تنمية .025كذلؾ ذكر أبك ندل )    

ت، مف خلبؿ التحكـ في النفس المركنة النفسية لدية كما يمي: القدرة عمى تركيض الانفعالات القكية كالاندفاعا
أثناء حدكث الضغكط النفسية ك القدرة عمى تككيف علبقات كاقعية، كالتكاصؿ الإيجابي مع الآخريف ك القدرة عمى 
كضع خطط كاقعية كاتخاذ القرارات كتنفيذ الإجراءات اللبزمة لحؿ المشكلبت كالنظرة الإيجابية لمذات كالثقة في 

 لحقيقي ليا كللؤحداث مف حكلو كالقدرة عمى الاحتفاظ بالقيـ الركحانية كالخمقية6القدرات مف خلبؿ إدراكو ا

مجمكعة مف الميارات التي تفيد في زيادة  Jackson and Watkin( 0222كيقترح جاكسكف ككاتكف )   
 كتحسيف المركنة النفسية كىي:

 ا لمضغكط كالمحف66 تعمـ كيفية إدراؾ الأفكار كالمعتقدات في المحظة التي تتعرض فيي5 
 6 إدراؾ الأخطاء في التفكير مثؿ: القفز إلى الاستنتاجات06 
6 بناء الكعي حكؿ المعتقدات الراسخة حكؿ الكيفية التي يعمؿ بيا العالـ المحيط، ككيؼ يمكف أف يؤثر ذلؾ 7 

 عمى عكاطفنا كسمككنا6
 فس، كالتفكير المرف66 اليدكء كالتركيز لإيجاد طرؽ لمعكدة مف المحف، كخمؽ حيز لمتن2 
 6 فيـ المعززات أمر يؤدم إلى سمككيات فعالة، كاستدامة حؿ المشكلبت16 
 6 كضع الأمكر في نصابيا الصحيح عف طريؽ كقؼ التفكير الكارثي، كالانتقاؿ لمتفكير بكاقعية6. 
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 النظريات المفسرة لممركنة النفسية:

ركنة النفسية مف عدة اتجاىات كمنيا، المنظكر النفسي ظيرت العديد مف النظريات التي قامت بتفسير الم   
 التحميمي كالمنظكر الإنساني6

 المنظكر النفسي التحميمي:

 يعتبر سيجمكند فركيد المؤسس الفعمي لمدرسة التحميؿ النفسي كىك يرل في الشخصية ثلبث قكل ىي:   
 تتضمف غريزتاف الجنس كالعدكاف6اليك: كتشير إلى الدكافع الفطرية التي يكلد الفرد مزكدان بيا، ك -
الأنا: أم الجانب الكاعي مف الشخصية، كالذم يكجو الإنساف نحك السمكؾ السميـ القائـ عمى المنطؽ كالعقؿ -

 كمبدأ الكاقع6
 الأنا الأعمى: كىي كظيفة الرقابة كالردع، كىي تشير إلى المثؿ العميا كالقيـ الخمقية السائدة في الجماعة6 - 

نا أف تسعى إلى التكفيؽ بيف ضغط الغرائز مف جية )اليك( كضغكط الأنا الأعمى )الركادع(، كعميو يرل كظيفة الأ 
فركيد أف قدرة الفرد عمى مكاجية الشدائد كالظركؼ الصعبة كالمحف مرىكف بقكة "الأنا" كقدرتيا كنجاحيا عمى 

خضع لمبدأ الكاقع، كتفكر تفكيران مكضكعان أحداث التكازف كالتكفيؽ بيف متطمبات "اليك" كالأنا الأعمى لأنيا ت
كمعتدلان كمتماشيا مع الأكضاع الاجتماعية المتعارؼ عمييا، ككظيفتو الدفاع عف الشخصية، كالعمؿ عمى تكافقيا 

 (6 0252مع البيئة كحؿ الصراعات بيف الحاجات المتعارضة لمفرد )غني، 
 نظرية اريكسكف: 

لنفسي الاجتماعي امتدادان لما قدمو فركيد في نظريتو عف النمك النفسي تعتبر نظرية اريكسكف في النمك ا   
الجنسي، إلا أف أريكسكف ركز عمى نمك الأنا كفاعميتيا مؤكدان عمى أىمية الجكانب الاجتماعية كالبيكلكجية 

أ كؿ منيا كالنفسية كعكامؿ محددة لمنمك حيث يقسـ أريكسكف دكرة الحياة للئنساف إلى ثماف مراحؿ متتابعة تبد
بظيكر أزمة نفسية اجتماعية، كتسعى الأنا جاىدة لحؿ ىذه الأزمة، ككسب فاعميات جديدة تزيدىا قكة كتجعميا 

 (6 0257قادرة عمى مكاجية مصاعب الحياة )العسيرم، 

لب كبما أف المركنة النفسية تقرر مف خلبؿ طبيعة الحؿ الإيجابي أك السمبي للبزمة، كالتي تشمؿ جانبيف يمث   
طرفي النقيض، كعمى ىذا فاف أريكسكف يحدد مؤشرات المركنة النفسية، كالتي تعنى كفاية الأنا السكية في كؿ 
مف الثقة، الاستقلبلية، المبادرة، الإنجاز، كتشكؿ اليكية، كالألفة، الإنتاجية، الحكمة، في حيف تتمثؿ مؤشرات 
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اـ الثقة بالذات كبالآخريف، الاعتمادية، كالخجؿ كالشؾ، قمة المركنة النفسية النقيض مف ذلؾ، كالتي تشمؿ انعد
المعاناة مف مشاعر الذنب كفقداف ركح المبادرة، الشعكر بعدـ الكفاية كعدـ القدرة عمى الإنجاز، فقداف اليكية 

 (6 0221كاضطراب الدكرة العزلة كالرككد كالياس )المحمداكم، 

 النظرية الإنسانية:

ه النظرية، كالتي تؤكد عمى أف الشخصية السميمة ىي الشخصية المرنة كالتي تدؿ عمى يعتبر ركجرز رائد ىذ     
الانسجاـ بيف الذات كالخبرات، فالأفراد الأصحاء نفسيان قادريف عمى إدراؾ أنفسيـ كبيئاتيـ كما ىي في الكاقع، 

ديدان لمذات لدييـ، كىـ كىـ منفتحيف بحرية عمى مختمؼ التجارب، لأف أم كاحدة مف ىذه التجارب لا تشكؿ تي
أحرار ليحققكا ذكاتيـ في السير قدمان ليككنكا أشخاصان متكامميف في أداء مياميـ كليس بالضركرة أف يغيركا كجو 
العالـ بؿ يكفي أف يككف الإنساف مبدعان حتى كلك في شيء صغير، كما يرل المركنة ىي المحافظة عمى الكفاءة 

بيرة مف أجؿ التكيؼ أك التطكر، كما تظير في النتيجة الملبحظة ما بيف الأفراد في سياؽ التحديات المتنكعة كالك
ليككنكا مرنيف، كالتي تعكس سمات الأشخاص المحققيف لذكاتيـ مف خلبؿ إدراكيـ لمكاقع، كتقبميـ لذكاتيـ 

 (0254كللآخريف، كغيرىا مف الخصائص )أبك القمصاف، 

 :Psychological Flourishment -ثالثنا: الازدىار النفسي 

( في اختبار نمكذج 0220كاف بدايات ظيكر مصطمح الازدىار النفسي اثناء تعاكف كيز مع كاركؿ ريؼ )   
العكامؿ الستة لمرفاه النفسي كالتي نُشرت اعتباراتو النظرية في مقاؿ عف "استمرارية الصحة العقمية مف الضعؼ 

 الى الازدىار"6

ككنو الرائد في "قياس الصحة العقمية بشكؿ إيجابي بدلا مف عدـ  Fredricksonكقاـ بتعديميا فريدريكسكف    
كجكد مرض عقمي"، كالذم كاف لو يد في تطكير مفيكـ الازدىار النفسي في عمـ النفس بالتعاكف مع ككرم كيز 

بية التي مف خلبؿ نظرية تكسيع كبناء المشاعر الإيجابية حيث ذكر أف ىناؾ مجمكعة كاسعة مف الاثار الإيجا
  (Fredrickson and Losada, 2005) .تؤثر بيا العكاطؼ كالخبرات الإيجابية عمى حياة الانساف

ا سيميجماف     مف أكائؿ مؤسسي عمـ النفس الإيجابي كقدـ مفيكـ السعادة، ثـ اقترح Seligman -كيعتبر أيضن
ر عمى مستكل الافراد كالأسر كالمجتمعات مفيكـ الازدىار النفسي كمحؾ كمعيار ليا، كتبنى دعـ كتنمية الازدىا

 (02056كيدؼ رئيس لعمـ النفس الإيجابي )زكي كحرب، 
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كيعد الازدىار النفسي في الآكنة الاخيرة كاحدان مف أىـ مكضكعات عمـ النفس الايجابي الذم ناؿ اىتماـ    
اء الأمثؿ كتحقيػؽ الػذات كالصحة الباحثيف، كيشير بشكؿ رئيسي الى التأمؿ الذاتي كالبحػث عػف الرفاىية كالأد

كالمشاعر الايجابيػة بشكؿ عػاـ ككذلؾ المشاعر الايجابيػة نحػك الأسػرة، الأصدقاء، كجميع افراد المجتمع، كيفسر 
  (Bakracheva, 2020, 96 ).الازدىار في المقاـ الأكؿ بمجمكع مف السعادة كالرضا عف الحياة

المثالي للؤداء البشرم كيشير الى مفيكـ بنائي يعبر عف اكتماؿ الصحة  كيعني الازدىار العيش ضمف المدل   
النفسية، كيتناقض مع مفيكـ الكىف كالذم يعد اضطرابا متكسطا في الصحة النفسية للؤفراد الذيف يشعركف بيأس 

كنة كلديو كفراغ في حياتيـ، كما يتعمؽ الازدىار بككف الفرد انسانا متكاملب، أم أنو يعيش في أفضؿ حالة مم
القدرة عمى الصمكد كتحقيؽ الذات كالتكيؼ مع متطمبات الحياة، كيتأثر بالعديد مف العكامؿ كالانفعالات مثؿ 
الإيجابية، كالرضا عف الحياة، كالصمكد، كالاستقلبلية ، كالكفاءة الذاتية كالتكافؽ الشخصي، كقبكؿ الذات، 

الكقت يمثؿ مفيكما أكثر شمكلا مف السعادة كالرضا عف الحياة، كاليقظة الذىنية، كالشفقة بالذات، الا أنو بنفس 
حيث يتضمف كلب منيما، فالإنساف قد يتمتع بالسعادة لكنة لا يرقى الى مرحمة الازدىار، حيث يمكف اعتبار 

 (02056السعادة كالرضا مرحمة سابقة لمكصكؿ الى الازدىار النفسي )طو، 

تمامات كالخبػرات السمككية كبالتالي يؤدم الى اكتساب الميارات كالأىداؼ كما أف الازدىار النفسي يكسع الاى   
التي يمكف تنفيذىا بشكؿ منتظـ كزيادة الحدس كالابداع، كأيضا للبزدىار مظاىر فسيكلكجية منيا الآثار الايجابية 

 اض معدؿ الكفياتاليامة لمقمب كالأكعية الدمكية مثؿ خفض الدـ كما أنو يرتبط ايجابيان بطكؿ العمر كانخف
(Lyubomirsky, King & Diener, 2005)6 

كيؤثر الازدىار النفسي بشكؿ إيجابي عمى الصحة النفسية لمفرد، فقد أشػارت ككالػة الصحة الكندية إلى     
اظ أىمية الصحة النفسية المكتممة في أداء المياـ اليكميػة مػثػؿ الػتعمـ، كالعمؿ المستمر، كتككيف العلبقات كالحف

، كالاستجماـ، كأيضا الاحتياجات الركحانيػة،  عمييا، كالإسياـ في المجتمع، ككذلؾ التغذية، كالنشاط البدني، كالنكـ
كما أف الأفراد ذكم الازدىار النفسي المرتفع يتميزكف بالقدرة عمى الاستفادة مف الخبرات الحياتية الإيجابية 

ػاة الكجدانيػة كالنفسية كالاجتماعية؛ حيث يعكس الازدىار سمسمة كالسمبية، ككذلؾ بارتفاع مستكيات جػكدة الحي
 6 (Hone et al,. 2014, 1033)متصمة مػف المككنػات الرئيسػة المعرفيػة كالكجدانية لمنمك الإنساني

 مفيكـ الازدىار النفسي:
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 تعريؼ الازدىار لغة:

تعني زىرة، فمف  "Flourish"مك بقكة ككممة تـ تعريؼ " الازدىار" في قامكس أكسفكرد المختصر عمى أنو الن   
الناحية المجازية يمكف تشبيو الازدىار بتفتح الازىار، كتشير الى تحقيؽ طبيعة الكائف الحي كتنمية رفاىيتو 

 .(Seligman, 1999,560) الذاتية ككذلؾ رفاىية الاخريف في نظاـ بيئي كاجتماعي

 تعريؼ الازدىار اصطلبحا:

 ( بأنيا: 0205كحرب )كيرل كؿ مف زكي    

بنية نفسية تتضمف شعكر الفرد بحالة انفعالية مكجبة عند الاستغراؽ في المياـ الحياتية لدرجة الاندماج         
بيف الفعؿ كالكعي، ككجكد معنى لمحياة كالشعكر بقيمة الذات، كتككيف علبقات إيجابية داعمة مع 

 (0.16د نحك تحقيؽ أىدافو كالاحساس بالإنجاز )صالاخريف، فضلب عف ككف الحياة ىادفة يسعى الفر 

كتعرؼ الباحثة الازدىار النفسي: بأنيا حالة سارة كالتي تتضمف شعكر الفرد بالرضا كالانجاز كالقدرة عمى    
 الاندماج كالمشاركة الاجتماعية كالاحساس بمعنى الحياة6

 النفسي: الازدىار أبعاد
 اقترح حيث النفسي للبزدىار كابعاد مككنات تحديد حاكلت التي السابقة كالبحكث الدراسات مف العديد يكجد   

 معنى كجكد مف: كتتككف النفسي للبزدىار أحادية بنية Diener and Seligman (0222) كدينير سميجماف
 كالاندماج كالتفاؤؿ الذات، كتقدير بالكفاءة، كالشعكر الاخريف، مع إيجابية علبقات كتككيف لمحياة، كىدؼ

 الاخريف6 ىناء في كالمساعدة لإيجابي،ا
 الفرد إدراؾ تمثؿ حيث الشخصية السعادة مف يتككف النفسي الازدىار اف عمى Keyes (0220) كيز كأشار   

 الاجتماعية كالسعادة لمحياة، معنى ككجكد كالاستقلبلية التقبؿ كتمثؿ النفسية كالسعادة كمشاعره، كحياتو لنفسو
 انتمائو6 كمدل كمساىمتو مجتمعال في الفرد دكر كتمثؿ
 محددات ىي المجتمع كثقافة التعميـ كنكع الاسرة دكر أف VandeWeele (0254) كيمي فاندر كيرل   

 كيتككف المتكاممة، الإنسانية السعادة كتمثؿ الحياة، أشكاؿ كؿ فييا تطيب حالة كىي الفرد، لدل النفسي للبزدىار
 كغرض معنى ككجكد كالعقمية، الجسمية الصحة الحياة، عف الرضا عادة،الس مف: التكجو ليذا كفقا الازدىار
 جيدة6 اجتماعية كعلبقات لمحياة،
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 ارتفاعيا المشاعر متضمف الكجداني البعد مف تتككف بنية النفسي الازدىار (0202) رزؽ كتفسر   
 الركحي كالبعد المجتمعي، التقبؿ متضمنا الاجتماعي كالبعد الذات، قبكؿ متضمف الشخصي كالبعد كانخفاضيا،
 الركحي6 كالتسامي التديف كيتضمف

 عمييا أطمؽ الذم النفسي للبزدىار مككنات خمسة تتضمف نظرية Seligman (0255) سيميجماف قّدـ كما   
 PERMA كىي: الحالية الدراسة تبنتيا كالتي 
 emotion positive (P) المكجب الانفعاؿ-(5

 كغيرىا6 كالتفاؤؿ66 كالاستمتاع الحياة عف كالرضا بالسعادة الشعكر تتضمف يالت السارة الحياة الى كيشير
  Engagement (E) الاندماج-(0

 لمفرد6 التنظيمي المجاؿ في المكثؼ التركيز عمى ينطكم الذم التدفؽ الى كيشير
  relationships Social (R) الاجتماعية العلبقات-(7
 كتقديـ الدعـ، عف كالرضا المتصكر، كالدعـ المتمقي، كالدعـ الاجتماعية، كالشبكات الاجتماعية، الركابط كتشمؿ 

 للآخريف6 الدعـ
  meaning of Sense  (M) بالمعنى الإحساس-(2
 قيمة6 ذات المرء حياة بأف كالشعكر الذات، مف أكبر بشيء كالاتصاؿ الحياة، في اتجاه كجكد كىك 
  Accomplishment (A) الإنجاز-(1 
 ىي الكفاءة كتعتبر المياـ، لإكماؿ كالفعالية كالاتقاف الييا كالكصكؿ الأىداؼ نحك بالعمؿ حساسإ كيتضمف 

 المصير6 تقرير نظرية إطار في أساسية إنسانية حاجة
 مصطمحات ذات علبقة بالازدىار النفسي:

 ناحية مف سكاء لنفسيا الازدىار مع ربطيا في الدراسات مف العديد تناكلتيا التي المفاىيـ مف مجمكعة ىناؾ   
 جزء كنستذكر معناىا، مف جزء النفسي الازدىار أف أك النفسي الازدىار ابعاد أحد تككف قد أك المعنى تقارب
  كالاختلبؼ6 الشبو أكجيو لفيـ كذلؾ بكثرة مؤخرا الحديثة الدراسات تناكلتيا حيث منيا
 :Happiness -( السعادة 5

ت الكجدانية كالإيجابية تتمثؿ في إحساس الفرد بالطمأنينة كالسكينة مفيكـ مركب مف العديد مف الانفعالا
كالانشراح كالرضا، كىػك يرتكز عمى مجمكعة مف الأساليب المعرفية التي استخدميا الفرد منذ الصغر كتشربيا عف 
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سمة مستقرة طريؽ أسرتو مف خلبؿ العادات كالقيـ الدينية، كما أنيا ترتكز عمى بعض العكامؿ الفطرية، كأنيا 
 (02556استقراران متكسطان تبعان لتحقيؽ الأىداؼ التي تمثؿ لنا قيمة كمصدران ركحيان لمرضا )المرشكد، 

 :Psychological Wellbeing -( اليناء النفسي 0

تعرؼ بأنيا "أحد المؤشرات المعرفية كالانفعالية التي تحدد علبقة الفرد بذاتو مف خلبؿ إدراكيا كتقبميا كالكعي 
قامة العلبقات الإيجابية مع الآخريف،  بيا، بالإضافة لقدرتو عمى التطكر كالاستقلبؿ الذاتي، كالتمكف البيئي، كا 
كالحياة اليادفة، كتقبؿ الذات، مما يحقؽ لو الرضا كالسعادة كىي الغاية الأساسية الذم يسعي الانساف لمكصكؿ 

 (4476، ص0200إلييا ")يكسؼ، 

 :Life Satisfaction -( الرضا عف الحياة 7

قبالو عمى الحياة بحيكية نتيجة لتقبمو لذاتو  يعرؼ "بأنو شعكر الفرد بالفرح كالسعادة كالراحة كالطمأنينة كا 
 (0246، ص 0250كلعلبقاتو الاجتماعية كرضا عف إشباع حاجاتو" )مجدلاكم، 

 :Subjective Well Being -( الرفاىية الذاتية 2

 فكيره بأف حياتو ىي الحياة التي يرغبيا بغض النظر عف كيؼ يراىا الآخركف تعرؼ بأنيا شعكر الفرد كت

.(Das et al, 2020) 

 :Psychological Well-Being -( الرفاىية النفسية 1

"شعكر داخػمػي إيجػابػي شػبػو دائػـ يعكس الرضػا عػف الحػيػاة كالطمأنينة النفسية كالبيجة كالاستمتاع كالضبط 
 (08۱6، ص۹۱۰۲الذات كالقدرة عمى التعامؿ مع المشكلبت بكفاءة كفعالية" )إسماعيؿ،  الداخمي كتحقيؽ

 النماذج كالتصكرات المفسرة للبزدىار النفسي: 

 : Keyes -تصكر كيز
تصكر كيز الازدىار النفسي عمى أنو مركب مف ثلبثة أبعاد، ىي: اليناء الكجداني كاليناء الشخصي كاليناء    

طى اىتماما خاصا لإضافة البعد الاجتماعي في الازدىار النفسي، كذلؾ بعد مراجعتو لمعديد مف الاجتماعي، قد أع
 (55، ص.025نظريات الاجتماع كعمـ النفس الاجتماعي، بالإضافة إلى أدبيات عمـ النفس الايجابي )عمكاف، 
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 :Seligman -تصكر سيمجماف
أشار، فيما سبؽ، إلى أف ىدؼ عمـ النفس الإيجابي  كالذم يعد مف أكائؿ مؤسسي عمـ النفس الايجابي كقد   

ىك الكصكؿ لمسعادة، ثـ قدـ مفيكـ اليناء كمفيكـ أكثر تفصيلبن مف السعادة، ثـ اقترح مفيكـ الازدىار كمحؾ 
كمعيار لميناء، كتبنى أخيرا دعـ كتنمية الازدىار عمى مستكل الأفراد، كالأسر، كالمجتمعات كيدؼ رئيس لعمـ 

 (02056يجابي )زكي كحرب،النفس الإ
كقد قدـ نظرية في الفضائؿ الانسانية كقكل الخمؽ، تتضمف أربعة كعشريف مكطف قكل مكزعة عمى ست فضائؿ  

 Positive تساىـ في بناء مككنات الازدىار كأطمؽ عمييا )بيرما( تتضمف ىذه المككنات: الكجداف المكجب
emotionsكالاندماج ، Engagementيجابية، كالعلبقات الا Positive Relationship ككجكد معنى ،

، كتمثؿ الأبعاد الثلبثة الأكلى السعادة الذاتية في .Accomplishment ، كالانجازMeaning of life لمحياة
 ,Seligman, 2011) حيف يمثؿ البعداف الأخيراف القياسات المكضكعية أك ما يفعمو الفرد ليككف مزدىرا

p97)6 
 :Diener -تصكر دينير

تناكؿ دينير نمكذج نظرم للبزدىار احادم البعد يصؼ جكانب ميمة مف الأداء البشرم تتراكح مف العلبقات    
الإيجابية، إلى مشاعر الكفاءة، إلى كجكد معنى كىدؼ في الحياة، كاعد مف خلبلو مقياس الازدىار النفسي الذم 

الانتشار كتشير الدرجات العالية إلى أف المستجيبيف تـ ترجمتو إلى العديد مف المغات كتـ استخدامو بشكؿ كاسع 
ينظركف إلى أنفسيـ مف منظكر إيجابي في مجالات ميمة مف الأداء، عمى الرغـ مف أف المقياس لا يكفر بشكؿ 
منفصؿ مقاييس فرعية لجكانب الازدىار، إلا أنو يعطي نظرة عامة عمى الأداء الإيجابي عبر المجالات المتنكعة 

 (Mesurado et al.,2016, p1466حياة الفرد ) الميمة في
 :Mesurado -تصكر ميسرادك

باعتباره يظير كمجمكع لمشعكر بالرضا عف الحياه  0252تناكؿ نمكذج ميسرادك للبزدىار النفسي عاـ    
ثلبث كالتصرؼ بفعالية كىك المستكل المرتفع مف الرفاىة النفسية، كيتككف الازدىار النفسي في ىذا النمكذج مف 

 أبعاد تتضح فيما يمي:
الشعكر بالقرب مف  -تصكر الفرد لككنو عضكا ميما في المجتمع ب -أالرفاىة الاجتماعية كتشمؿ ما يمي: ( ۰ 

الشعكر بأف الفرد يساىـ -الالتزاـ بمعالجة المشكلبت التي يكاجييا المجتمع د -أعضاء المجتمع الآخريف ج
 العمؿ في التقدـ الاجتماعي6 
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تصكر المرء  -الانخراط في الأنشطة الشخصية )الأسرة كالعمؿ( ب -اىة النفسية كتشمؿ ما يمي: أ( الرف0
 تصكر مستقر كعاـ لرضا الأسرة كالعمؿ6  -لممعنى كاليدؼ في الحياة ج

 6(Mesurado et al., 2018, p461)الرفاىة الكجدانية يشمؿ الشعكر بالعكاطؼ الإيجابية كالسمبية  (3

 :Nussbaum -تصكر نكسبكـ
( 5طرحت تصكرا ممثلبن في قائمة لمقكمات الازدىار الإنساني، تتألؼ ىذه القائمة مف عشرة ممكنات ىي: )   

( 2( شعكر الفرد بالأماف )7( الصحة الجسمية )0الحياة بصكرة طبيعية ليست مجرد الحياة بالمعنى البيكلكجي" )
( ممارسة التدبر في .ممارسة الفرد لمخياؿ، كحرية الرأم )( 1حرية التعبير عف المشاعر الإيجابية كالسمبية )

الاىتماـ ( ۲تخصيص أكقات للؤنشطة كالترفيو )( 8تككيف علبقات إيجابية مع الآخريف )( ۷الكصكؿ لمصكاب )
 (Claassens, 2016, p96( التمكف البيئي، كحرية المشاركة السياسية )52بالكائنات الحية )

 :Hupper& So -تصكر ىكبير ك سك
في ىذا التصكر قاـ كؿ مف ىكبير ك سك بتأييد تبني منحنى متعدد الابعاد، كعرفا الازدىار في ضكء مجمكعة    

مف المعالـ الجكىرية كىي: الكجداف المكجب، كالاندماج، كاليدؼ مف الحياة، بالإضافة إلى عدد مف المعالـ 
كية، كالتحديد الذاتي، كالعلبقات الإيجابية، كتكصلب أخيران الإضافية؛ كىي: تقدير الذات، كالتفاؤؿ، كالصمكد، كالحي

 إلى أف المزدىريف ىـ مف تتحقؽ لدييـ جميع المعالـ الجكىرية التي سبؽ الإشارة إلييا
(Huppert& So, 2013, p837) 6 

 :Vander Weele -تصكر فاندر كيمي
ت ميمة في الازدىار النفسي، كأف الازدىار ىك أشار فاندر كيمي إلى دكر الأسرة، كالتعميـ، كالمجتمع كمحددا   

حالة تشمؿ فييا كؿ أشكاؿ حياة الشخص، كبذلؾ فيك يمثؿ اليناء الانساني متكاملبن، كقد اقترح المككنات التالية 
( كجكد معنى كعرض لمحياة 7الصحة الجسمية كالعقمية )( ۹( السعادة كالرضا عف الحياة )5للبزدىار النفسي: )

( كجكد علبقات اجتماعية جيدة 1ؿ، كالتي تمثؿ مككنا رئيسا تـ اغفالو في بعض التصكرات )( الفضائ2)
(VanderWeele, 2017, p8149)6 

 الدراسات السابقة: 
 يمكف استعراض الدراسات السابقة في المحاكر الثلبثة التالية: 
 المحكر الأكؿ: دراسات تناكلت الشفقة بالذات لدل المطمقات:
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( بدراسة ىدفت الى فحص العلبقة بيف الكحدة النفسية ككؿ مف 0252مف قاسـ كعبدالمعطي )قاـ كؿ      
الاتجاىات المختمة كالشفقة بالذات، كما اىتمت بفحص الدكر الذم تقكـ بو الشفقة بالذات في تعديؿ ىذه 

نة، كتـ استخداـ س 12- 01( مف المطمقات تتراكح اعمارىف ما بيف 522العلبقة، كتككنت عينة الدراسة إلى )
ثلبثة مقاييس: مقياس الكحدة النفسية كالاجتماعية، كمقياس الاتجاىات المختمة، كمقياس الشفقة بالذات، كقد 
تكصمت الدراسة الى كجكد علبقة مكجبة بيف الكحدة النفسية كالاتجاىات المختمة، كما تبيف كجكد علبقة سمبية 

أشارت النتائج إلى دكر الشفقة بالذات في تعديؿ العلبقة بيف الكحدة  بيف الكحدة النفسية كالشفقة بالذات، ككذلؾ
 النفسية كالاتجاىات المختمة6

( الى التعرؼ عمى العلبقة بيف الشفقة بالذات ككؿ مف المركنة النفسية .025كما ىدفت دراسة التلبكم )
حصائيا بيف الشفقة بالذات ككؿ مف كالعنؼ ضد المرأة المطمقة، كبينت أىـ نتائجيا أف ىناؾ ارتباط مكجب داؿ ا

المركنة النفسية كالعنؼ ضد المرأة المطمقة، كىناؾ تأثير داؿ احصائيا لمعكامؿ الديمكغرافية عمى متغيرات الدراسة 
المختمفة كالشفقة بالذات، كأف درجة المركنة النفسية كالعنؼ ضد المرأة المطمقة يمكف أف تتنبأ بالشفقة بالذات، 

أىمية الدكر الذم تقكـ بو الشفقة بالذات في مقاكمة الاثار السمبية التي تتعرض ليا المرأة  كما أكدت عمى
 المطمقة6 

( في التعرؼ عمى فعالية العلبج المعرفي السمككي لتنمية الشفقة بالذات 0205كساىمت دراسة عبيد )
ة، كتـ تطبيؽ مقياسي لمشفقة مطمق 17كتحقيؽ الصمكد النفسي لعينة مف المطمقات بمدينة قنا، كبمغ عددىـ 

بالذات كالصمكد النفسي بالإضافة الى البرنامج العلبجي، كتكصمت النتائج الى فعالية البرنامج المستخدـ في 
تنمية الشفقة بالذات كتحسيف الصمكد النفسي لدل عينة البحث، كما بينت النتائج استمرارية برنامج التدخؿ 

 تياء تطبيؽ البرنامج6الميني المستخدـ في البحث بعد ان

( الى الكشؼ عف إمكانية التنبؤ بالشفقة بالذات مف خلبؿ الخجؿ، كالتسامح 0205كىدفت دراسة الرشكد )
تـ الطلبؽ منذ خمس -( مطمقة حديثا 522لدل المطمقات حديثان بمدينة الرياض، كتككنت عينة الدراسة مف )

تطبيؽ مقياس الخجؿ، كمقياس التسامح، كمقياس (، حيث تـ 7730متكسط اعمارىف ) -سنكات عمى الأكثر
الشفقة بالذات، كتكصمت الدراسة إلى عدة نتائج مف أىميا: كجكد علبقة ارتباطية سالبة ذات دلالة إحصائية بيف 
الخجؿ كالتسامح لدل عينة مف المطمقات، ككجكد علبقة ارتباطية سالبة ذات دلالة إحصائية بيف الخجؿ كالشفقة 

ينة مف المطمقات حديثا، ككجكد علبقة ارتباطية مكجبة ذات دلالة إحصائية بيف التسامح كالشفقة بالذات لدل ع
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بالذات لدل عينة المطمقات حديثا، كأشارت أيضان إلى إسياـ الخجؿ كالتسامح في التنبؤ بالشفقة بالذات لدل 
 المطمقات حديثا6

فقة بالذات كمستكل الاكتئاب لدل ( السعي في معرفة مستكل الش0200كحاكلت دراسة بني فكاز )
المطمقات في محافظة عجمكف، كالى معرفة القدرة التنبؤية لمشفقة بالذات في تفسير الاكتئاب، كتـ تطبيؽ مقياس 

( مطمقة، كأشارت النتائج إلى أف 025الشفقة بالذات كمقياس بيؾ للبكتئاب، كما تككنت عينة الدراسة مف )
سطا حيث أعلبىا بعد الإنسانية المشتركة كأدناىا بعد العزلة، كجاء مستكل مستكل الشفقة بالذات كاف متك 

الاكتئاب بدرجة بسيطة لدل العينة، كما أسفرت النتائج بأف الشفقة بالذات يتنبأ كيسيـ في تفسير الاكتئاب لدل 
 المطمقات6 

ف المطمقات في ( دراسة ىدفت فييا معرفة مستكل الشفقة بالذات لدل عينة م0207كما أجرت ثابت )
( مطمقة، كتـ استخداـ مقياس الشفقة بالذات، 022مدينة تعز كفقنا لبعض المتغيرات، كتككنت عينة البحث مف )

ككشفت نتائج الدراسة انخفاض مستكل الشفقة بالذات لدل المطمقات، كما أنو لا تكجد فركؽ دالة احصائيا في 
ل التعميمي، كأيضا لا تكجد فركؽ دالة احصائيا لدل النساء الشفقة بالذات لدل النساء المطمقات كفقا لممستك 

 المطمقات كفقا لمتغير كجكد أطفاؿ6 

 المحكر الثاني: دراسات تناكلت الشفقة بالذات كعلبقتيا بمتغير المركنة النفسية:

( ىدفت إلى معرفة الفركؽ بيف مرتفعي كمنخفضي المركنة النفسية في .025قاـ منصكر بدراسة )
بالذات، كالتحقؽ مف كجكد علبقات ارتباطية بيف المركنة النفسية كالشفقة بالذات، كتحديد مدل اسياـ الشفقة 

درجات الشفقة بالذات في تفسير درجات طلبب التربية الخاصة في ابعاد المركنة النفسية، كقد استخدـ الباحث 
طالبا بقسـ التربية الخاصة بكمية  0.2مقياس المركنة النفسية، كمقياس الشفقة بالذات، عمى عينة مككنة مف 

جامعة الطائؼ6 كقد تكصمت الدراسة الى كجكد فركؽ دالة احصائيا بيف مرتفعي كمنخفضي المركنة  -التربية
النفسية في الشفقة بالذات، كتباينت الارتباطات بيف ابعاد الشفقة بالذات كالمركنة النفسية، كأشارت كذلؾ إلى 

 صائيا بيف المركنة النفسية كالشفقة بالذات6كجكد ارتباط مكجب داؿ اح

ككاف الغرض منيا التحقؽ مف العلبقة بيف المركنة النفسية   Barjasteh et al (0252كذلؾ دراسة )
كالشفقة بالذات كالدعـ الاجتماعي كالشعكر بالانتماء لدل النساء المصابات بسرطاف الثدم، ككاف منيج الدراسة 
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( .2ك 25مريضة بسرطاف الثدم ككاف عمر أفراد العينة يتراكح بيف ) 512الدراسة  كصفي تحميمي، كبمغت عينة
عاما ، كتـ جمعيـ بعد تطبيؽ مجمكعة مف الأدكات السيككمترية: استبياف الخصائص الديمكغرافية، كمقياس 

تكصمت نتائج المركنة، كمقياس الشفقة بالذات كمقياس متعدد الأبعاد لمدعـ الاجتماعي المتصكر في أكرميا، ك 
ىذه الدراسة إلى أف الشفقة بالذات كالدعـ الاجتماعي كالشعكر بالانتماء فعالاف في تحسيف المركنة النفسية لدل 
النساء الإيرانيات المصابات بسرطاف الثدم، كأكصى الباحثيف القائميف بالدراسة عمى أنو مف المستحسف تصميـ 

 .لدل ىؤلاء المرضى بعض البرامج التدخمية لزيادة جانب المركنة

كالتي ىدفت الى التعرؼ الى الأثر المباشر كغير المباشر لمعكامؿ  McGillivray( 0252كجاءت دراسة )
النفسية كالاجتماعية كالشفقة بالذات عمى العلبقة بيف المركنة كالاضطراب النفسي لدل عينة النساء المساء 

عاما  4.-02مساء ليف جنسيا؛ تراكحت اعمارىف بيف ( أمنا 2.إلييف جنسيا، كتككنت عينة الدراسة مف )
عاما، طبؽ عمييف مقياس الاضطرابات النفسية، كمقياس التنظيـ الانفعالي، كمقياس المركنة  27300بمتكسط 

النفسية، كمقياس الشفقة بالذات، كمقياس الدعـ الاجتماعي6 كمف بيف ما تكصمت إليو النتائج: إلى كجكد علبقة 
عادة التقييـ الإيجابي، كالمساندة الاجتماعية6 كأف مكجبة ذات دلا  لة إحصائية بيف المركنة كالشفقة بالذات، كا 

الشفقة بالذات تؤثر تأثير مباشر عمى المركنة النفسية، كما أف الشفقة بالذات تتكسط العلبقة بيف المركنة 
 النفسية كالضغكط النفسية6

ء المعنفات أسريا في تركيا، حيث ىدفت الى التعرؼ دراسة عمى عينة مف النسا Gedik( .025كأجرل )
مشاركة، تراكحت  542عمى العلبقة بيف المركنة النفسية، كالغضب، كالشفقة بالذات، كتككنت عينة الدراسة مف 

عاما، كتـ تطبيؽ مقياس المركنة النفسية، كمقياس الغضب،  743.4( عاما بمتكسط 2.-52اعمارىف بيف )
، كمف بيف ما تكصمت إليو النتائج: كجكد علبقة مكجبة ذات دلالة إحصائية بيف المركنة مقياس الشفقة بالذات

 النفسية كالشفقة بالذات، ككجكد علبقة سالبة ذات دلالة إحصائية بيف المركنة النفسية كالغضب6

( البحث في العلبقة بيف الشفقة بالذات كالمركنة النفسية، .025كما أجرت دراسة بسيكني كخياط )
كالتعرؼ عمى درجة الشفقة بالذات كالمركنة النفسية لدل طالبات جامعة أـ القرل، كذلؾ ىدفت الى دراسة الفركؽ 
بيف مرتفعي كمنخفضي الشفقة بالذات في المركنة النفسية، كاستخدمت الباحثة مقياس الشفقة بالذات كمقياس 

طالبة مف طالبات  572عمى عينة مككنة مف المركنة النفسية، كقد استخدـ المنيج الكصفي، كطبقت الدراسة 
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جامعة أـ القرل بكمية التربية، كقد تكصمت النتائج: الى أف افراد العينة يتمتعف بالشفقة بالذات كالمركنة النفسية، 
 كأكدت عمى كجكد علبقة مكجبة دالة احصائيا بيف الشفقة بالذات ك المركنة النفسية6

( في فحص الرأفة بالذات كمستكل المركنة النفسية لدل أميات 0205كقامت دراسة النجار كالميدم )
ذكم الإعاقة العقمية في محافظات غزة6 كاستكشاؼ العلبقة بيف كؿ مف الرأفة بالذات كالمركنة النفسية لدل عينة 

زا ( مرك.5( مف أميات ذكم الإعاقة العقمية في محافظات غزة مف المترددات عمى )122الدراسة، كبمغت العينة )
( عاما، كاستندت الدراسة عمى مقياسيف: الرأفة 77622مف مراكز تأىيؿ ذكم الإعاقة في غزة، متكسط اعمارىف )

بالذات ، كالمركنة النفسية، كأشارت النتائج الى أف مستكل كؿ مف الرأفة بالذات كالمركنة النفسية كقعا ضمف 
ردية بيف الدرجة الكمية لمرأفة بالذات كالأبعاد الفرعية المستكل المرتفع، كما تبيف كجكد علبقة ارتباطية مكجبة ط
 ليا مع الدرجة الكمية لممركنة النفسية كالأبعاد الفرعية لو6

لمتعرؼ عمى النمكذج الييكمي لمعلبقة بيف الشفقة  .Khosravi,A.& Namani,E( 0200كما أجريت )
الأزكاج المتأثريف بالحرب في مدينة مشيد بالذات كالمركنة النفسية مع التماسؾ الأسرم لدل النساء ذكات 

بإيراف، كاستندت الدراسة الى مقياس تماسؾ الاسرة كمقياس الشفقة بالذات كمقياس تقدير الذات كاستبياف 
لممركنة النفسية، كاظيرت النتائج أف الشفقة بالذات كالمركنة النفسية ترتبط بشكؿ مباشر بالتماسؾ الاسرم، كما 

 قة بالذات كالمركنة النفسية كاف ليا علبقة إيجابية كمعنكية مع التماسؾ العائمي6أف كؿ مككنات الشف

 المحكر الثالث: دراسات تناكلت الشفقة بالذات كعلبقتيا بمتغير الازدىار النفسي:

إلى البحث في فاعمية برنامج الشفقة بالذات في تحسيف  Neff & Germaer( 0257ىدفت دراسة )
أسابيع مصممة  2رضا عف الحياة، كخفض الضغكط، كالقمؽ مف خلبؿ كرشة عمؿ مدتيا السعادة النفسية، كال

لتدريب عينة مف الراشديف عمى الشفقة بالذات، ككانت جمسات البرنامج تركز عمى الشفقة بالذات، كتطبيقاتيا في 
قات الاجتماعية ككيفية الحياة، كحديث الذات الرحيـ، كأىمية الحياة كفقا لمقيـ الأساسية، كالتركيز عمى العلب

 التعامؿ مع الجكانب الإيجابية في الذات بنكع مف التقدير، كقد اشارت النتائج إلى فاعمية البرنامج المعد6

( التي أجريت عمى عدد مف طمبة جامعة الككيت عمى 0202كما أكدت نتائج دراسة العصيمي كاليبيدة )
لدل الطمبة مرتفع بدرجة صغيرة، كبينت النتائج كجكد فركؽ  أف مستكل الازدىار النفسي كالكجداني كالاجتماعي

دالة احصائيا بيف الذككر كالاناث في الشفقة عمى الذات لصالح الذككر في المطؼ الذات كاليقظة العقمية 
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كالمحاكمة كتقدير الأمكر، ككجكد فركؽ دالة احصائيا في الإنسانية المشتركة لصالح الإناث، كدلت أيضا عمى 
لبقة ارتباطية مكجبة بيف الشفقة عمى الذات كالازدىار النفسي كالكجداني كالاجتماعي، كعمى أنو بالإمكاف كجكد ع

 التنبؤ بالشفقة بالذات مف خلبؿ الازدىار النفسي كالكجداني كالاجتماعي لمفرد6

( حيث ىدفت الى استكشاؼ الأنكاع الشائعة مف التعاطؼ، كمستكل 0202كجاءت دراسة الغامدم )
لكماؿ، كالازدىار النفسي، كاستكشاؼ العلبقات بيف ىذه المتغيرات، كتقصي الأثر المباشر لأنكاع التعاطؼ في ا

الازدىار النفسي كالتأثير غير المباشر مف خلبؿ الكمالية باعتبارىا كسيمة، كأجريت عمى عينة مف طمبة جامعة 
الكماؿ الثلبثة الكبير، كمقياس الازدىار النفسي، طالبا، كاستخدمت الدراسة مقياس  222أـ القرل كالمككنة مف 

كمقياس أنكاع التعاطؼ، كأشارت أبرز النتائج عمى كجكد علبقة ارتباطية سالبة ذات دلالة إحصائية بيف الكمالية 
كأنكاع الرحمة لمجميع، كالازدىار النفسي، كما كجدت علبقة ارتباط مكجبة احصائيا بيف الكمالية كأنكاع الرحمة 

ا كجكد تأثيرات مباشرة ذات دلالة إحصائية لأنكاع التراحـ في الازدىار النفسي كتأثيرات كالا  زدىار النفسي، كأيضن
 ذات دلالة غير مباشرة لأنكاع التراحـ في الازدىار النفسي مف خلبؿ الكماؿ كمتغير كسيط6

الرأفة بالذات في ( الى الكشؼ عف فعالية برنامج تدريبي قائـ عمى 0205ىدفت دراسة زكي كحرب )
( 55تخفيض الضغكط الاكاديمية كتحسيف الازدىار النفسي لدل عينة مف المتفكقيف عقميا بمغ عددىا النيائي )

طالبا كطالبة مف طلبب كمية التربية جامعة بنيا، كاستخداـ المنيج شبة التجريبي في الدراسة كالذم يقكـ عمى 
( جمسة كؿ منيا 02لممتغيرات، كيتككف البرنامج التدريبي مف )المجمكعة الكاحدة كالقياس القبمي كالبعدم 

يتضمف أنشطة قائمة عمى أبعاد الرأفة بالذات6 كأشارت النتائج الى فعالية البرنامج التدريبي في خفض الضغكط 
 الاكاديمية كتحسيف الازدىار النفسي لدل الطلبب المتفكقيف عقميا6

ا سعت دراسة ) الى التحقؽ مف علبقة الدعـ الاجتماعي كالتنظيـ  ,.Masoumi,s. et al( 0200كأيضن
الذاتي العاطفي كالشفقة بالذات في زيادة الرفاه النفسي كالازدىار النفسي لدل مريضات سرطاف الثدم في زنجاف 
بإيراف، حيث تـ استخداـ مقياس الرفاه النفسي كالمقياس متعدد الابعاد لمدعـ الاجتماعي المدرؾ كمقياس تنظيـ 
العاطفة كمقياس الشفقة بالذات، كبينت النتائج التأثيرات الكبيرة لمدعـ الاجتماعي كالتنظيـ الذاتي العاطفي عمى 
الازدىار النفسي مف خلبؿ الشفقة بالذات، كتقدـ ىذه النتائج دليلب جيدا عمى أف الشفقة بالذات قد يككف ىدفا 

 لدل مرضى السرطاف6لمتدخلبت النفسية التي تحاكؿ تعزيز الصحة النفسية 



 

117 
  

( إلى التعرؼ عمى العلبقة بيف أصالة الشخصية كالازدىار النفسي 0200كذلؾ ىدفت دراسة قحؿ )
كالتراحـ الذاتي لدل معممات رياض الأطفاؿ بإدارة تعميـ جازاف، كالكشؼ عف إمكانية التنبؤ بدرجة التراحـ الذاتي 

الإضافة الى التنبؤ بدرجة التراحـ الذاتي مف خلبؿ كالازدىار النفسي مف خلبؿ درجة أصالة الشخصية، كب
( معممة، كاستخدـ المنيج الكصفي الارتباطي، كتكصمت 722الازدىار النفسي، كبمغ عدد عينة البحث الى )

النتائج الى كجكد علبقة مكجبة بيف كؿ مف اصالة الشخصية كالتراحـ الذاتي كالازدىار النفسي، كما يمكف التنبؤ 
 ذاتي كأبعادىا مف خلبؿ أصالة الشخصية كالازدىار النفسي6بالتراحـ ال

 التعميؽ عمى الدراسات السابقة:

(؛ كدراسة الرشكد 0205(؛ كدراسة عبيد ).025أكلان: اتفقت معظـ الدراسات مثؿ: دراسة التلبكم )
ديد مف الضغكط (، بأف المرأة المطمقة بعد المركر بخبرة الطلبؽ تكاجو الع0200(؛ كدراسة بني فكاز )0205)

النفسية كالاجتماعية مما يكلد لدييا العديد مف المشكلبت كالاضطرابات النفسية مف قمؽ، كاكتئاب، كانسحاب 
اجتماعي كغيرىا، كبالتالي صعكبة في مكاجية الصعكبات كالتحديات التي تعرقؿ سير حياتيا، كحاجتيا لمتدخلبت 

كعة مف الميارات كالتدريبات في التعامؿ بمركنة كاحترافية مع الإرشادية التي تساعدىا في اكتساب كتنمية مجم
 ىذه المشكلبت كصكلان بيا لمشعكر بالرضا كالسعادة كالازدىار النفسي6

ثانيان: اشارت مجمكعة مف نتائج الدراسات أنو كمما ارتفع مستكل رأفة الفرد بذاتو كتعاطفو معيا، ارتفع 
تكيؼ كمجابية الصراعات كىذا ما يؤكد عمى كجكد علبقة مكجبة دالة مستكل المركنة النفسية كالقدرة عمى ال

(؛ كدراسة .025احصائيا بيف كلب مف الشفقة بالذات  كالمركنة النفسية، كمف ىذه الدراسات: دراسة منصكر )
؛ كدراسة McGillivray( 0252(؛ كدراسة مجيمفرم كآخريف )0252) Barjasteh et al برجاستو كآخريف

(؛ كدراسة النجار .025(؛ ك دراسة بسيكني كخياط ).025(؛ كدراسة التلبكم ).025) Gedik -جيديؾ
 Khosravi,A.& Namani,E.6( 0200(؛ كدراسة ككسرافي كناماني )0205كالميدم )

ثالثان: ىناؾ عدد مف التدخلبت القائمة عمى الشفقة بالذات  لتحسيف السعادة النفسية كالازدىار النفسي 
؛ كدراسة فاينمي جكنز كآخركف Neff & Germaer( 0257ياة، كمنيا: دراسة نييؼ ك قيرمير )كالرضا عف الح

(0202 )Finlay-Jones et al.,( مشيرة نتائجيا إلى فعالية البرامج التدريبية 0205؛ كدراسة زكي كحرب ،)
شتركيف، كما أكدت القائمة عمى الشفقة بالذات  في رفع كتحسيف مستكل السعادة كالازدىار النفسي لدل الم

معصكمي  (؛ كدراسة0200(؛ كدراسة قحؿ )0202(؛ كدراسة الغامدم )0202دراسة العصيمي كاليبيدة )
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عمى أف الدرجات عمى المطؼ الذاتي كالإنسانية المشتركة كاليقظة  ,.Masoumi,s. et al( 0200كآخريف )
ة دالة احصائيا مع الازدىار النفسي لمفرد، الذىنية التي تنطكم عمى الشفقة بالذات أظيرت كجكد علبقات مكجب

كازدىار الإنساف بشكؿ عاـ، كأشارت أيضا النتائج عمى إمكانية  كالازدىار الاجتماعي، كازدىار الفرد العممي،
 التنبؤ بالشفقة بالذات مف خلبؿ الازدىار النفسي كالكجداني كالاجتماعي6

د القائـ عمى الشفقة بالذات، منيا: دراسة نييؼ ك قيرمير رابعان: تؤكد عدد مف الدراسات عمى فاعمية الإرشا
(0257 )Neff & Germaer( كالتي تناكلت الارشاد 0205(؛ كدراسة عبيد )0205؛ دراسة زكي كحرب ،)

بالشفقة بالذات لمتخفيؼ مف )الضغكط النفسية، كالقمؽ، كالضغكط الاكاديمية( كالتحسيف مف )الميارات 
 لنفسية، كالرضا عف الحياة، كالازدىار النفسي، كالصمكد النفسي(6الاجتماعية، كالسعادة ا

خامسنا: اختمفت معظـ الدراسات السابقة التي اتخذت المطمقات كعينة بحث عف الدراسة الحالية، كدراسة     
( في 0207(؛ كدراسة ثابت )0200(؛ كدراسة بني فكاز )0205(؛ كدراسة الرشكد )0252قاسـ كعبد المعطي )

سعت في البحث كالتنبؤ عف مستكل الشفقة بالذات لدل المطمقات، كأىممت جانب تنمية كرفع الشفقة  أنيا
 بالذات لدييف رغـ الحاجة النفسية الممحة ليذا الجانب نتيجة المحنة الصعبة التي مررف بيا بعد تجربة الطلبؽ6

 فركض الدراسة

جمكعة التجريبية في القياسيف القبمي كالبعدم تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف متكسط رتب درجات الم -5
 عمى مقياس الشفقة بالذات لصالح القياس البعدم6

تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف متكسط رتب درجات المجمكعة التجريبية في القياسيف القبمي   -0
 كالبعدم عمى مقياس المركنة النفسية لصالح القياس البعدم6

ية بيف متكسط رتب درجات المجمكعة التجريبية في القياسيف القبمي تكجد فركؽ ذات دلالة احصائ  -7
 كالبعدم عمى مقياس الازدىار النفسي لصالح القياس البعدم6

لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف متكسط رتب درجات المجمكعة التجريبية في القياسيف البعدم  -2
 كالتتبعي عمى مقياس الشفقة بالذات6

دلالة إحصائية بيف متكسط رتب درجات المجمكعة التجريبية في القياسيف البعدم لا تكجد فركؽ ذات  -1
 كالتتبعي عمى مقياس المركنة النفسية6
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لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف متكسط رتب درجات المجمكعة التجريبية في القياسيف البعدم  -.
 كالتتبعي عمى مقياس الازدىار النفسي6

 منيج الدراسة

الدراسة القائـ عمى  ىدؼ لتحقيؽ مناسبة المناىج أكثر يعد كالذم منيج شبو التجريبي،استُخدـ ال
كالازدىار  النفسية المركنة المستقؿ( لتحسيف الشفقة بالذات )المتغير عمى القائـ الإرشادم البرنامج مف التحقؽ

 ذك التصميـ راسة الحاليةالد كاعتمدت بريدة، بمدينة المطمقات مف عينة النفسي )المتغيرات التابعة( لدل
 6الدراسة كىدؼ العينة لطبيعة لمناسبتو الكاحدة التجريبية المجمكعة

 مجتمع كعينة الدراسة:

ـ6 كتككنت العينة 0207ىػ/5222بريدة في العاـ  تمثّؿ مجتمع الدراسة بجميع المطمقات بمدينة     
ييس الدراسة مف مجمكعة عشكائية مف الاستطلبعية مف ىذا المجتمع لحساب الخصائص السيككمترية لمقا

تـ تطبيؽ مقاييس الدراسة بعد التأكد مف خصائصيا السيككمترية عمى عينة  ( مطمقة126المطمقات بمغ عددىا )
( مطمقة6 كقد بمغ عدد المطمقات منيف 512أسرة في مدينة بريدة بمغت ) بجمعية الإصلبح متاحة مف مركز

درجة( كمقياس المركنة  5.-.0كؿ مف مقياس الشفقة بالذات ) كاللبتي حصمف عمى درجة منخفضة عمى
( مطمقة تـ ترشيحيف قصديان 25درجة( ) 521-21درجة( كمقياس الازدىار النفسي ) 12-01النفسية )

المستخدـ  الإرشادم ( منيف عمى المشاركة في البرنامج02كقد كافقت ) 6كمجمكعة تجريبية لمدراسة الحالية
( مطمقة تراكحت أعمارىف الزمنية 602 كعميو، فقد بمغ حجـ العينة التجريبية ليذه الدراسة )لغايات ىذه الدراسة

 (6.26.( كانحراؼ معيارم )7.64( سنة بمتكسط حسابي قدره )24-02بيف )

 الدراسة: أدوات

 اعتمدت الدراسة الحالية عمى أربع أدكات كعمى النحك الآتي:    

 أكلان: مقياس الشفقة بالذات

 لمشفقة النفسية العمميات تتناكؿ عبارة .0 مف يتككف كالذل (Neff, 2003)"نيؼ" المقياس أعدت
( بتقنيف ىذا المقياس عمى 0252كالفشؿ6 كلقد قاـ عبد الرحمف كآخركف ) الألـ لخبرات كردكد الأفعاؿ بالذات

متع باتساؽ داخمي جيد، كما البيئة المصرية كالبيئة السعكدية، كأظيرت النتائج أف المقياس بصكرتو العربية يت
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أسفر التحميؿ العاممي لعبارات المقياس عف تشبعيا عمى عامميف أحدىما يمثؿ الأقطاب الإيجابية لمشفقة )الحنك 
عمى الذات، كالإنسانية المشتركة، كاليقظة العقمية(، كالأخر يمثؿ الأقطاب السمبية ليا )الحكـ الذاتي، كالعزلة، 

ما تبيف مف نتائج ىذا التقنيف تمتع المقياس بدرجة جيدة مف الثبات تؤىمو للبستخداـ في كالإفراط في التكحد(6 ك
 أبعاد ستة عمى مكزعة أساسية أبعاد ثلبثة عمى المقياس البيئة العربية في دراسات مستقبمية6 كعميو، فقد اشتمؿ

 :كىي فرعية

كقصكره،  ضعفو جكانب كتفيـ تقبمياك  الذات مع التصالح إلى الفرد الحنك عمى الذات كيقصد بو ميؿ -5
الذاتي كيقصد بو  ( الحكـفي مقابؿ(، ).0، 07، .5، 50، 1) إيجابية ىي ( عبارات1) البعد ىذا كيتضمف
 سمبية ىي ( عبارات1) البعد ىذا كتأنيبيا، كيتضمف كلكميا سمبيان  عمييا كالحكـ ذاتو تقييـ باتجاه الفرد اندفاع

 6(05، .5، 55، 2، 5)العبارة 

 حياة مف طبيعيان  جزءان  كالمعاناة كالقصكر الضعؼ جكانب اعتبار إلى الفرد ميؿ بيا الإنسانية المشتركة كيقصد-0
 (في مقابؿ(، )51، 52، 4، 7) إيجابية ىي ( عبارات2) البعد كيتضمف ىذا الإنسانية، أك التجربة البشر كؿ

 الذات، كيتضمف في السمبي في التفكير كالغرؽ الذات عمى كالانطكاء الانعزاؿ إلى الفرد العزلة كيقصد بيا ميؿ
 (016، 52، 57، 2) سمبية ىي ( عبارات2ىذا البعد )

 كالمكقؼ انفعالاتو مع كالتعامؿ الفعاؿ الإيجابي كالتدبر التعقؿ إلى الفرد ميؿ بيا اليقظة العقمية كيقصد -7
الإفراط في التكحد  (في مقابؿ(، )00، 54، 52، .) إيجابية ىي ( عبارات2) البعد ىذا ليا، كيتضمف المنشط

، .، 0) سمبية ىي ( عبارات2ىذا البعد ) كاجترار الآلاـ، كيتضمف بالذات التاـ الارتباط إلى الفرد كيقصد بو ميؿ
02 ،026) 

 تـ التأكد مف الخصائص السيككمترية لممقياس عمى النحك الآتي:

 اـ الطرؽ التالية:صدؽ المقياس: تـ التحقؽ مف صدؽ المقياس باستخد

 كالإرشاد النفس مف الأساتذة المتخصصيف في مجاؿ عمـ( 52الصدؽ الظاىرم: تـ عرض المقياس عمى )-
(، كذلؾ لمتحقؽ مف مدل مناسبة العبارة مف حيث انتماءىا لمبعد الذم تنتمي إليو، ككذلؾ 5النفسي )ممحؽ رقـ 

ـ إجراء التعػديلبت التػي اتفؽ عمييا المحكمكف كالتي كبناء عمى آرائيـ تالتحقؽ مف كضكح كسلبمة الصياغة، 
 تمثمت بتعديؿ الصياغة لبعض العبارات كعمى النحك الآتي: 



 

121 
  

 (: "لا استحسف أخطائي كعيكبي"666666 لتصبح "لا اتقبؿ أخطائي كعيكبي"56العبارة رقـ )-

مصاعب كالمشكلبت عمى أنيا جزء مف ، أنظر إلى اللدم(: "عندما تككف الأمكر عمى غير ما يراـ 7العبارة رقـ )-
 الحياة كيمر بيا كؿ فرد"6666666 حذؼ كممة "لدم" مف العبارة6

كلا أصبر عمى الجكانب التي لا أحبيا في شخصيتي"666666 حذؼ كممة "لا احتمؿ"  لا احتمؿ(: "55العبارة رقـ )-
 مف العبارة6

عندما أمر بخبرة مف الألـ كالمعاناة6666لتصبح "أستطيع (: "أستطيع أف أككف ىادئ الباؿ قميلبن 05العبارة رقـ )-
 أف أككف ىادئة الباؿ عندما أمر بخبرة مف الألـ كالمعاناة"6

صدؽ الاتساؽ الداخمي: لمتأكد مف صدؽ المقياس المستخدـ، فقد تـ الاعتماد عمى صدؽ الاتساؽ الداخمي -
لتي تحتكييا أداة القياس تبدك في ظاىرىا متكافقة مع ما كالذم يمثؿ مقياسنا لمتأكد مف أف العناصر أك العبارات ا

ا6 كلمتأكد مف ذلؾ، تـ حساب معامؿ ارتباط بيرسكف بيف درجة  تـ قياسو كقادرة عمى قياس الظاىرة قياسنا صحيحن
 كؿ عبارة كالدرجة الكمية لمبعد الذم تنتمي إليو ككذلؾ معامؿ ارتباط بيرسكف بيف درجة كؿ بعد كالدرجة الكمية

( مطمقة6 كحتى يتمتع المقياس 12لممقياس بعد تطبيؽ المقياس عمى عينة الدراسة الاستطلبعية كالبالغة )
( كتككف جميعا دالة مف الناحية 2622بدرجة مقبكلة مف الصدؽ، يجب أف لا تقؿ جميع معاملبت الارتباط عف )

 عاملبت الارتباط6( نتائج م65 كيبيف الجدكؿ رقـ )(Lawrence et al., 2016)الإحصائية 

 (12(: الاتساؽ الداخمي لمقياس الشفقة بالذات )ف=5جدكؿ رقـ )
معامؿ الارتباط لمعبارة مع البعد الذم  العبارة البعد

 تنتمي إليو
معامؿ الارتباط لمبعد مع الدرجة 

 الكمية 
الحنك عمى 

 الذات
1 26.20* 26227** 
50 26.12** 
5. 26222** 
07 26.17** 
0. 26472* 

 **26.72 *26402 5 الحكـ الذاتي
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2 26220** 
55 26227** 
5. 262.7** 
05 26.25* 

الإنسانية 
 المشتركة

7 26205** 26221** 
4 262.2** 
52 26.22* 
51 262.2** 

 **26225 **5..26 2 العزلة
57 26221** 
52 2642.* 
01 26.5.** 

 **.2621 **0..26 . اليقظة العقمية
52 26.70** 
54 26.1.** 
00 26.25** 

الإفراط في 
 التكحد

0 262.2** 26272** 
. 26247** 
02 26442* 
02 26.57** 

 (                              α ≤ 2625** داؿ إحصائيان عند مستكل الدلالة )
  ( α ≤ 2621* داؿ إحصائيان عند مستكل الدلالة )

( أف جميع معاملبت الارتباط بيف العبارة كالدرجة الكمية لمبعد الذم 5تبيف النتائج الكاردة في الجدكؿ رقـ )
تنتمي إليو، ككذلؾ بيف البعد كالدرجة الكمية لممقياس كانت دالة إحصائيان، كدرجات معاملبت الارتباط أعمى مف 

 ؽ الاتساؽ الداخمي لممقياس6(6 كتدؿ نتائج معاملبت الارتباط الجيدة عمى صد2622)
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عف طريؽ استخراج معامؿ ألفا كركنباخ لنتائج  الشفقة بالذاتقامت الباحثة بالتأكد مف ثبات مقياس الثبات: 
( كما ىي مكضحة في 26.14-264.7العينة الاستطلبعية، حيث تراكحت معاملبت ألفا كركنباخ ما بيف )

(؛ كىذا يشير إلى أف ثبات المقياس مقبكلان لأغراض ...26عاـ )(، ككذلؾ بمغت قيمة الثبات ال0الجدكؿ رقـ )
 الدراسة الحالية6

 (21(: معاملبت ألفاكركنباخ ثبات مقياس الشفقة بالذات )ف=0جدكؿ )
عدد  الأبعاد ـ

 العبارات
 قيمة ألفاكركنباخ

 26.22 1 الحنك عمى الذات 5
 262.2 1 الحكـ الذاتي 0
 264.7 2 الإنسانية المشتركة 7
 26.25 2 العزلة 2
 26.14 2 اليقظة العقمية 1
 26242 2 الإفراط في التكحد .
 ...26 .0 المقياس ككؿ 

كيُجاب (، 0)ممحؽ رقـ ( عبارة مكزعة عمى ستة أبعاد .0كعميو، فإف الصكرة النيائية لممقياس تتككف مف ) 
كعمى  -العبارة عمى المستجيبة كذلؾ حسب انطباؽ محتكل -عمى عبارات المقياس مف خلبؿ مدرج خماسي

(، تنطبؽ بدرجة 7(، تنطبؽ بدرجة متكسطة=)2(، تنطبؽ بدرجة كبيرة=)1تنطبؽ تمامان=) النحك الآتي:
( لمعبارات الإيجابية كالعكس لمعبارات السمبية6 كبذلؾ فإف الدرجة الكمية التي 5(، لا تنطبؽ تمامان= )0قميمة=)

6 كأما بالنسبة لأبعاد ( درجة572-.0ى ىذا المقياس تتراكح بيف )يُمكف أف تحصؿ عمييا المستجيبة عم
تحصؿ عمييا المستجيبة عمى بعد "الحنك عمى الذات" كبعد "الحكـ فإف الدرجة الكمية التي يُمكف أف المقياس، 

( درجة لبقية أبعاد المقياس6 كعميو يككف مفتاح تصحيح 02-2( درجة، كبيف )01-1الذاتي" تتراكح بيف )
 قياس عمى النحك الآتي:الم

 مفتاح تصحيح مقياس الشفقة بالذات :(7جدكؿ )
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عدد  البعد
 العبارات

 المستكل الدرجة

 الحنك عمى الذات 
 الحكـ الذاتي

 منخفض 1-50 1
 متكسط  57-02
 مرتفع 05-01

 الإنسانية المشتركة
 العزلة

 اليقظة العقمية
 الإفراط في التكحد

 منخفض 1-52 2
 تكسط م .55-5 
 مرتفع 54-02 

 منخفض 5.-.0 .0 المقياس ككؿ
 متكسط  4.-0.  
 مرتفع 2-572.  

 تـ حساب فئات الإجابة لممقياس كفؽ الخطكات التالية: 
 حساب طكؿ الفئة مف خلبؿ المعادلة التالية:

   

      

راجو بالخطكة الأكلى( تـ جمع أقؿ درجة يمكف الحصكؿ عمييا في المقياس مع طكؿ الفئة )الذم تـ استخ  
لتحديد المستكل المنخفض، ثـ جمع درجة الحد الأعمى لممستكل المنخفض مضافان إليو كاحد صحيح كطكؿ 
الفئة لتحديد المستكل المتكسط، ثـ جمع درجة الحد الأعمى لممستكل المتكسط مضافان إليو كاحد صحيح 

 كطكؿ الفئة لتحديد المستكل المرتفع6 

 مركنة النفسيةمقياس الثانيان: 

 كدافيدسكف تـ استخداـ النسخة العربية مف مقياس المركنة النفسية لمنسخة الأمريكية لككنكر
(Connor- Davidson, 2003) ( 6 كفي .025الذم قننو عمى البيئة العربية الباحث محمد محمد القممي)

)أدنى حد في مدرج الإجابة للمقياس( X العباراتعدد  –لمقياس( )أعلى حد في مدرج الإجابة ل X تالعباراعدد   

وهو عدد فئات التصحيح   (3) 
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 نتائج التحميؿ العاممي ليذا المقياس كجكد خمسة عكامؿ لممركنة النفسية، ىي: الكفاءةدراستو، أظيرت 
 كالعلبقات التغيير نحك الإيجابي الذات كالتماسؾ، كمقاكمة التأثيرات السمبية، كتقبؿ كالإصرار الشخصية
تخداـ الصدؽ الظاىرم الناجحة، كالسيطرة، كالإيماف بالقدر6 كما تـ التحقؽ مف صدؽ المقياس باس الاجتماعية

 كصدؽ البناء في دراستو؛ حيث تـ التكصؿ لمؤشرات جيدة عف صدؽ كثبات المقياس6 كعميو، فقد اشتمؿ
 :كىي أساسية أبعاد خمسة عمى المقياس

  (26( إلى العبارة )5مف العبارة ) ( عبارات2كالتماسؾ كتتضمف ) كالإصرار الشخصية الكفاءة -5
 (516( إلى العبارة ).مف العبارة ) ( عبارات4ية كتتضمف )مقاكمة التأثيرات السمب-0
( إلى .5مف العبارة ) ( عبارات1الناجحة كتتضمف ) الاجتماعية كالعلبقات التغيير نحك الإيجابي الذات تقبؿ -7

 (026العبارة )
 (076( إلى العبارة )05مف العبارة ) ( عبارات7السيطرة كتتضمف ) -2
 (016( كالعبارة )02ف عبارتيف ىما العبارة )الإيماف بالقدر كتتضم -1

 كلقد تـ التأكد مف الخصائص السيككمترية لممقياس في الدراسة الحالية عمى النحك الآتي:

 صدؽ المقياس: تـ التحقؽ مف صدؽ المقياس باستخداـ الطرؽ التالية:

 كالإرشاد النفس عمـمف الأساتذة المتخصصيف في مجاؿ  (52الصدؽ الظاىرم: تـ عرض المقياس عمى )-
(، كذلؾ لمتحقؽ مف مدل مناسبة العبارة مف حيث انتماءىا لمبعد الذم تنتمي إليو، ككذلؾ 5النفسي )ممحؽ رقـ 

كبناء عمى آرائيـ تـ إجراء التعػديلبت التػي اتفؽ عمييا المحكمكف كالتي التحقؽ مف كضكح كسلبمة الصياغة، 
 تمثمت بالآتي:

( "أفضؿ أخذ مركز الصدارة عند حؿّ المشكمة" لتصبح "أفضؿ أف أككف أكؿ مف تبادر في 55تعديؿ العبارة رقـ )- 
 حؿ المشكمة"6

 ( "اتكيؼ مع التغيير" لتصبح "اتكيؼ مع التغيير في مكاقؼ الحياة"5.6تعديؿ العبارة رقـ )-

الحنيؼ كمجتمعنا؛ حيث حذؼ البعد الخامس مف المقياس "الإيماف بالقدر" كعبارتيو؛ ككنو لا يتلبءـ مع ديننا -
 أف المسمـ يؤمف بالقضاء كالقدر كىك ركف مف أركاف الإيماف، كربما تصح ىاتيف العبارتاف لغير المسمـ6
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 صدؽ الاتساؽ الداخمي:

(، مف خلبؿ 12قامت الباحثة بحساب الاتساؽ الداخمي لممقياس عمى عينة الدراسة الاستطلبعية )ف=     
معاملبت  حساب إلى عبارة كدرجة البعد الكمية الذم تنتمي إليو العبارة، بالإضافةحساب معامؿ الارتباط بيف ال

 ( نتائج معاملبت الارتباط26كيبيف الجدكؿ رقـ )لممقياس6  الكمية الأبعاد بالدرجة درجة ارتباط

 (12(: الاتساؽ الداخمي لمقياس المركنة النفسية )ف=2جدكؿ )
ة معامؿ الارتباط لمعبار  العبارة البعد

مع البعد الذم تنتمي 
 إليو

معامؿ الارتباط لمبعد مع الدرجة 
 الكمية لممقياس

 الشخصية الكفاءة
 كالتماسؾ كالإصرار

5 26240** 26222** 
0 26.42* 
7 26202** 
2 26245** 
1 26.5.** 
. 26220** 
4 26444** 
2 26.15** 

 التأثيرات مقاكمة
 السمبية

. 26254** 26.45** 
52 26452* 
55 2.74** 
50 26.05** 
57 26225** 
52 26.71** 
51 26.22** 

 **26.15 **.26.5 .5 الإيجابي الذات تقبؿ
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 كالعلبقات التغيير نحك
 الناجحة الاجتماعية

54 26.47** 
52 26..7** 
5. 26.22** 
02 262.1** 

 **26222 **26472 05 السيطرة
00 262.4** 
07 2624.* 
 (  α ≤ 2625** داؿ إحصائيان عند مستكل الدلالة )
 (  α ≤ 2621** داؿ إحصائيان عند مستكل الدلالة )

( إلى أف جميع قيـ معاملبت ارتباط بيرسكف بيف درجة كؿ عبارة 2تشير النتائج الكاردة في الجدكؿ رقـ )
لؾ بيف كؿ بعد مف أبعاد المقياس كدرجتو الكمية تجاكزت القيمة مف عبارات كؿ بعد كالدرجة الكمية لكؿ بعد، ككذ

(، ككانت جميعيا دالة إحصائيان، مما يدؿ عمى درجة اتساؽ جيدة لمقياس المركنة النفسية المستخدـ 2622)
 بالدراسة6

 الثبات:

اخ، حيث قامت الباحثة بالتأكد مف ثبات مقياس المركنة النفسية عف طريؽ استخراج معامؿ ألفا كركنب
(، ككذلؾ بمغت قيـ الثبات العاـ 1( كما ىي مكضحة في الجدكؿ رقـ )26.2تجاكزت قيـ معاملبت ألفا كركنباخ )

 لأغراض الدراسة الحالية6 يتمتع بدرجة عالية مف الثبات(؛ كىذا يشير إلى أف المقياس 26.44)

 (12(: معاملبت ألفاكركنباخ لثبات مقياس المركنة النفسية )ف=1جدكؿ )
عدد  الأبعاد ـ

 العبارات  
 قيمة ألفاكركنباخ

 .26.7 2 الكفاءة الشخصية كالإصرار كالتماسؾ 5
 26.22 4 مقاكمة التأثيرات السمبية 0
تقبؿ الذات الإيجابي نحك التغيير  7

 كالعلبقات الاجتماعية الناجحة
1 26..2 

 26.02 7 السيطرة 2
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 26.44 07 المقياس ككؿ 
 في صكرتو يتككف أصبح المقياس منيا، التحقؽ تـ كالتي لممقياس، السيككمترية ائصالخص عمى كبناءن 

كيُجاب عمى عبارات المقياس مف خلبؿ مدرج (، 0)ممحؽ رقـ ( عبارة مكزعة عمى أربعة أبعاد 01مف ) النيائية
(، تنطبؽ 1)تنطبؽ دائمان= كعمى النحك الآتي: -كذلؾ حسب انطباؽ محتكل العبارة عمى المستجيبة -خماسي
(6 كبذلؾ فإف الدرجة الكمية التي 5(، لا تنطبؽ أبدان= )0(، نادران ما تنطبؽ=)7(، تنطبؽ إلى حدٍ ما=)2أحيانان=)

6 كأما بالنسبة لأبعاد ( درجة551-01يُمكف أف تحصؿ عمييا المستجيبة عمى ىذا المقياس تتراكح بيف )
مييا المستجيبة عمى بعد "الكفاءة الشخصية كالإصرار المقياس، فإف الدرجة الكمية التي يُمكف أف تحصؿ ع

( درجة لبعد "مقاكمة التأثيرات السمبية"، 71-4( درجة، كبيف )22-2كالتماسؾ" كبعد "الحكـ الذاتي" تتراكح بيف )
 ( درجة لبعد "تقبؿ الذات الإيجابي نحك التغيير كالعلبقات الاجتماعية الناجحة"6 كأما01-1في حيف تتراكح بيف )

 (6 كعميو يككف مفتاح تصحيح المقياس عمى النحك الآتي:51-7فيما يتعمؽ ببعد "السيطرة"، فتتراكح درجتو بيف )
 المركنة النفسيةمفتاح تصحيح مقياس  :(.جدكؿ )

عدد  البعد
 العبارات

 المستكل الدرجة

 منخفض .5-2 2 الكفاءة الشخصية كالإصرار كالتماسؾ
 متكسط  02-75
 فعمرت 70-22

 منخفض .5-4 4 مقاكمة التأثيرات السمبية
 متكسط  .54-0 
 مرتفع 04-71 

تقبؿ الذات الإيجابي نحك التغيير 
 كالعلبقات الاجتماعية الناجحة

 منخفض 1-50 1
 متكسط  57-02
 مرتفع 05-01

 منخفض 4-7 7 السيطرة
 متكسط  2-50
 مرتفع 57-51
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 ضمنخف 12-07 07 المقياس ككؿ
 متكسط  .11-2  
 مرتفع 24-551  

 
 تـ حساب فئات الإجابة لممقياس كفؽ الخطكات التالية: 
 حساب طكؿ الفئة مف خلبؿ المعادلة التالية:

   

                                       

تـ جمع أقؿ درجة يمكف الحصكؿ عمييا في المقياس مع طكؿ الفئة )الذم تـ استخراجو بالخطكة 
لأكلى( لتحديد المستكل المنخفض، ثـ جمع درجة الحد الأعمى لممستكل المنخفض مضافان إليو كاحد صحيح ا

كطكؿ الفئة لتحديد المستكل المتكسط، ثـ جمع درجة الحد الأعمى لممستكل المتكسط مضافان إليو كاحد 
 صحيح كطكؿ الفئة لتحديد المستكل المرتفع6 

  :الازدىار النفسيمقياس ثالثان: 

( بناءن 0205الازدىار النفسي الذم طكره كؿ مف الباحثيف ىناء زكي كسامح حرب ) تـ استخداـ مقياس
( عبارة 621 كقد تضمف ىذا المقياس )Seligman (2011)لسيمجماف  النفسي الازدىار عمى أبعاد نظرية

 مقسمة بالتساكم عمى خمسة أبعاد كىي:

كالاستمتاع  الحياة عف كالرضا بالسعادة الشعكر تتضمف التي ارةالس الحياة كيشير إلى المكجب الانفعاؿ -5
 (256، .7، 77، 02، 07، 51، 55، .، 5كغيرىا )العبارات  ..كالتفاؤؿ

، 4، 0لمفرد )العبارات  التنظيمي المجاؿ في المكثؼ التركيز عمى ينطكم الذم التدفؽ الى كيشير الاندماج -0
50 ،5. ،02 ،02 ،0. ،74 ،206) 

 المتصكر، كالدعـ المتمقي، كالدعـ الاجتماعية، كالشبكات الاجتماعية، الركابط الإيجابية كتشمؿ علبقاتال -7
 (276، 72، 72، 72، 01، 54، 57، 2، 7للآخريف )العبارات  الدعـ الدعـ، كتقديـ عف كالرضا

)أدنى حد في مدرج الإجابة للمقياس( X العباراتعدد  –)أعلى حد في مدرج الإجابة للمقياس(  X تالعباراعدد   

وهو عدد فئات التصحيح   (3) 
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 المرء حياة بأف شعكركال الذات، مف أكبر بشيء كالاتصاؿ الحياة، في اتجاه كجكد بالمعنى كىك الإحساس -2
 (226، .7، 71، 75، .0، 05، 52، .، 2قيمة )العبارات  ذات

، 1المياـ )العبارات  لإكماؿ كالفعالية كالاتقاف الييا كالكصكؿ الأىداؼ نحك بالعمؿ إحساس الإنجاز كيتضمف -1
52 ،52 ،5. ،00 ،04 ،70 ،22 ،216) 

يؿ العاممي الاستكشافي كالتككيدم ليذا المقياس (، أشارت نتائج التحم0205كفي دراسة زكي كحرب )  
إلى صدؽ البناء لممقياس، كأف العكامؿ المشاىدة الخمسة التي تمثؿ أبعاد المقياس تنتظـ حكؿ عامؿ كامف كاحد 

 يمثؿ الازدىار النفسي6

 كلقد تـ التأكد مف الخصائص السيككمترية لممقياس في الدراسة الحالية عمى النحك الآتي:

 مقياس: تـ التحقؽ مف صدؽ المقياس باستخداـ الطرؽ التالية:صدؽ ال

 كالإرشاد النفس مف الأساتذة المتخصصيف في مجاؿ عمـ (52الصدؽ الظاىرم: تـ عرض المقياس عمى )-
(، كذلؾ لمتحقؽ مف مدل مناسبة العبارة مف حيث انتماءىا لمبعد الذم تنتمي إليو، ككذلؾ 5النفسي )ممحؽ رقـ 

عمييا المحكمكف كالتي كبناء عمى آرائيـ تـ إجراء التعػديلبت التػي اتفؽ ضكح كسلبمة الصياغة، التحقؽ مف ك 
( "أتشارؾ كقتي مع الآخريف في الكثير مف الأنشطة الحياتية" لتصبح " أشارؾ 2تمثمت فقط بتعديؿ عبارة رقـ )

 الآخريف في الكثير مف الأنشطة الحياتية"6

 الاتساؽ الداخمي:

(، مف خلبؿ 12قامت الباحثة بحساب الاتساؽ الداخمي لممقياس عمى عينة الدراسة الاستطلبعية )ف=          
معاملبت  حساب إلى حساب معامؿ الارتباط بيف العبارة كدرجة البعد الكمية الذم تنتمي إليو العبارة، بالإضافة

 نتائج معاملبت الارتباط6( 4كيبيف الجدكؿ رقـ )لممقياس6  الكمية الأبعاد بالدرجة درجة ارتباط

 (12الاتساؽ الداخمي لمقياس الازدىار النفسي )ف= :(4جدكؿ )
 الإنجاز الإيجابية العلبقات المكجب الانفعاؿ

 معامؿ الارتباط العبارة معامؿ الارتباط العبارة معامؿ الارتباط العبارة
5 26.21** 7 2624.** 1 26.27** 
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. 2624.** 2 26..1* 52 26425* 
55 26.14** 57 26.52** 52 26277** 
51 26..0** 54 26.10** 5. 26.57** 
07 26225** 01 26..5** 00 26274** 
02 26200** 72 26.12** 04 26.70** 
77 262.2** 72 26225** 70 26.00** 
7. 26.14** 72 26.52** 22 262..** 
25 26.2.** 27 26.45** 21 26.00** 

ة ارتباط البعد بالدرج
 **26.24الكمية=

ارتباط البعد بالدرجة 
 **26.20الكمية=

ارتباط البعد بالدرجة 
 **2..26الكمية=

   بالمعنى الإحساس الاندماج
0 26.14** 2 26.44**   
4 262.2** . 26272**   
50 26.21** 52 26...**   
5. 26.70** 05 2627.**   
02 26.01** 0. 26202**   
02 26.40* 75 2647.*   
0. 26.05** 71 2644.**   
74 26.21** 7. 264.2**   
20 26.10** 22 26..0**   

ارتباط البعد بالدرجة 
 **.26.2الكمية=

ارتباط البعد بالدرجة 
 **.26.4الكمية=

  

 (  α ≤ 2625** داؿ إحصائيان عند مستكل الدلالة )
 (  α ≤ 2621** داؿ إحصائيان عند مستكل الدلالة )
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( إلى أف جميع قيـ معاملبت ارتباط بيرسكف بيف درجة كؿ عبارة 4لنتائج الكاردة في الجدكؿ رقـ )تشير ا
(، 2622مف عبارات كؿ بعد كالدرجة الكمية لكؿ بعد، كأيضان بيف كؿ بعد كالدرجة الكمية لممقياس كانت أعمى مف )

 لازدىار النفسي المستخدـ بالدراسة6مما يدؿ عمى درجة اتساؽ جيدة لمقياس ا ككانت جميعيا دالة إحصائيان،

 الثبات:

قامت الباحثة بالتأكد مف ثبات مقياس الازدىار النفسي عف طريؽ استخراج معامؿ ألفا كركنباخ، حيث 
(، ككذلؾ بمغت 2( كما ىي مكضحة في الجدكؿ رقـ )26.40-26.11تراكحت معاملبت ألفا كركنباخ ما بيف )

 يشير إلى أف ثبات المقياس عالي كمقبكؿ لأغراض الدراسة الحالية6 (؛ كىذا7..26قيمة الثبات العاـ )

 (12(: معاملبت ثبات مقياس الازدىار النفسي بطريقة ألفا كركنباخ )ف=2جدكؿ )
عدد  الأبعاد 

 العبارات  
قيمة 

 ألفاكركنباخ
 26.40 . المكجب الانفعاؿ 5
 26.40 . الاندماج 0
 .26.1 . الإيجابية العلبقات 7
 26.11 . بالمعنى لإحساسا 2
 7..26 . الإنجاز 1

 7..26 21 المقياس ككؿ 
(، 0)ممحؽ رقـ ( عبارة مكزعة عمى خمسة أبعاد 21كعميو، فإف الصكرة النيائية لممقياس: تتككف مف )    

 (،2(، يحدث غالبان=)1كيُجاب عمى عبارات المقياس مف خلبؿ مدرج خماسي عمى النحك الآتي: يحدث دائمان=)
(، كعميو يككف مفتاح تصحيح المقياس عمى النحك 5(، لا يحدث أبدان=)0(، يحدث نادران=)7يحدث أحيانان=)

 الآتي:
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 مفتاح تصحيح مقياس الازدىار النفسي :(.جدكؿ )
عدد  الأبعاد

 العبارات
 المستكل الدرجة

  كؿ بعد مف الأبعاد الخمسة لممقياس
. 

 

 منخفض 05-.
 متكسط  00-72
 مرتفع 71-21

 منخفض 521-21 21 المقياس ككؿ
 متكسط  ..5-.52  
 مرتفع 5.4-001  

 تـ حساب فئات الإجابة لممقياس كفؽ الخطكات التالية: 
 حساب طكؿ الفئة مف خلبؿ المعادلة التالية:

 

 

تـ جمع أقؿ درجة يمكف الحصكؿ عمييا في المقياس مع طكؿ الفئة )الذم تـ استخراجو بالخطكة 
ى( لتحديد المستكل المنخفض، ثـ جمع درجة الحد الأعمى لممستكل المنخفض مضافان إليو كاحد صحيح الأكل

كطكؿ الفئة لتحديد المستكل المتكسط، ثـ جمع درجة الحد الأعمى لممستكل المتكسط مضافان إليو كاحد 
 صحيح كطكؿ الفئة لتحديد المستكل المرتفع6 

 )إعداد الباحثة( البرنامج الإرشادم المستخدـرابعان: 

  البرنامج أىداؼ

الإيجابية  بالذات الشفقة مككنات مستكل تحسيف في الدراسة الحالية إلى الإرشادم البرنامج ييدؼ
 السمبية المستكل المككنات كخفض المشتركة( العامة الإنسانية -العقمية اليقظة -المطؼ بالذاتفي ) المتمثمة
 الانفعالي العقلبني الإرشاد بيف فنيات التكامؿ باستخداـ التكحد(، في الإفراط -العزلة-في )النقد الذاتي المتمثمة

)أدنى حد في مدرج الإجابة للمقياس( X العباراتعدد  –للمقياس(  )أعلى حد في مدرج الإجابة X تالعباراعدد   

وهو عدد فئات التصحيح   (3) 



 

134 
  

 لدل النفسية الصحة كمستكل النفسي كالاجتماعي التكافؽ تحسف ثـ الإيجابي كمف النفس عمـ مع السمككي
  .المطمقات في مدينة بريدة

 التالية: رعيةالف الأىداؼ تحقيؽ إلى الباحثة تسعى لمبرنامج العاـ اليدؼ كلتحقيؽ

o كمككناتيا6 بالذات الشفقة طبيعة عف معرفية بنية تككيف تدريب المطمقات عمى 
o التكحد في الإفراط -كالشعكر بالعزلة -الذات نقد كخفض السمبية الانفعالات كتفسير فيـ مساعدتيف عمى 

 .كالمعاناة الفشؿ مكاقؼ في
o دراؾ حتمية المعانا ة كالنظر الى المشكلبت في سياؽ الخبرة مساعدة المطمقات عمى تقبؿ النقص كا 

 الإنسانية المشتركة6
o كالمعاناة بالمكاقؼ الفشؿ ترتبط التي تمؾ خاصة كتخيلبتيـ أفكارىـ كتقيـ تحديد عمى المطمقات مساعدة 

 .المؤلمة أك الضاغطة كالأحداث
o بناءة6 بيةإيجا بأخرل السمبية كالمشاعر الأفكار اللبعقلبنية استبداؿ عمى المطمقات مساعدة 
o كالنضج في الحكمة المتمثمة الإيجابية الجكانب لتنمية قكتيـ جكانب عمى التعرؼ مف المطمقات تمكيف 

 .بذكاتيـ ايجابية لممشفقيف كسمات كالسعادة الحياة عف كالرضا كالتفاؤؿ الانفعالي
o كسابيـ بسيكلة كمشاعرىـ أفكارىـ عف التعبير عمى المطمقات مساعدة  .بالنفس الثقة كا 
o عممية بطريقة حميا كطرؽ مشكلبتيـ طبيعة فيـ عمى المطمقات مساعدة. 
o كالإيماف الديف مبادئ في كالأخلبقية لممطمقات المتمثمة الركحية كتعزيز القيـ تنمية. 
 البرنامج أىمية

يعزز البرنامج أىمية تنمية الشفقة لدل المطمقات، حيث يمنحيف فرصة لاكتساب مجمكعة مف الميارات 
نيات التي تساعدىف عمى تطكير التفكير العقلبني كالحكار الذاتي البنّاء، كتنظيـ السمكؾ كالتحكـ العاطفي6 كالتق

كبفضؿ الجكانب الكجدانية لمبرنامج، يمكف لممشاركات أف تكتسب كعينا ذاتينا كتحسيف نظرتيف لمحياة، كتصبح 
كيات الشفقة الذاتية الإيجابية، بالإضافة إلى أكثر إيجابية6 كعلبكة عمى ذلؾ، يركز البرنامج عمى تطكير سمك 

تعزيز نقاط القكة الشخصية مثؿ الحكمة كالتفاؤؿ كالرضا كالسعادة، مما يسيـ في تحقيؽ تكازف صحي في 
 النكاحي النفسية كالاجتماعية لممشاركات في البرنامج6 
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 البرنامج عمييا يقكـ التي الأسس

 سس الآتية:يقكـ البرنامج الحالي عمى مراعاة الأ

مراعاة خصائص المشاركات اللبتي مررف في تجربة الطلبؽ سكاء كانت خصائصيـ النفسية، أك  -5
 الاجتماعية، أك العقمية، كأيضان مراعاة حاجاتيـ، كاستعداداتيـ، كميكليـ، كقدراتيـ6

 مراعاة الفركؽ الفردية كمبادئ جمسات الإرشاد القائـ عمى الشفقة بالذات6 -0 
العلبقة الإرشادية بيف الباحثة كالمشاركات في البرنامج، بتييئة جك مف الثقة كالاحتراـ المتبادؿ  تدعيـ -7

 بينيما، لتككيف علبقة إرشادية قكية6
 استثمار طاقات المشاركات النفسية في البرنامج كالاستفادة منيا أثناء إجراء جمسات البرنامج الإرشادم6 -2
ممكاف كالأدكات كالكسائؿ التي تساعد عمى تييئة جك مناسب كجيد لنجاح البرنامج مراعاة الاختيار المناسب ل -1

 الإرشادم6
يشجع البرنامج الإرشادم المشاركات عمى مكاجية المكاقؼ التي تحدث ليـ في حياتيـ كالتعامؿ معيا  -.

 بفاعمية6
الراجعة بيف الباحثة كالمشاركات أثناء يقكـ البرنامج في نياية كؿ جمسة عمة إثارة المناقشة كالحكار كالتغذية  -4

 جمسات الإرشاد، مف أجؿ الكصكؿ الى الاستبصار الذاتي6
مراعاة اشتماؿ البرنامج الإرشادم عمى أنشطة تركيحية، لمتخفيؼ مف القمؽ كالتكتر، كالانزعاج لدل  -2

 المشاركات مف طكؿ الجمسة شريطة أف تتناسب مع طبيعتيـ كميكليـ6
 كب التعزيز المكجب، كالتشجيع مف جانب الباحثة عندما تنفذ المشاركات المياـ المطمكبة منيـ6استخداـ أسم -.

 الأساس النظرم لمبرنامج

لقد تـ إعداد كتصميـ ىذا البرنامج القائـ عمى الشفقة بالذات بالاعتماد عمى ما تـ الاطلبع عميو مف 
رؼ بأنيا "اتجاه إيجابي نحك الذات في مكاقؼ الضغكط لأطر النظرية المتعمقة بمفيكـ الشفقة بالذات كالتي تعا

كالألـ التي يتعرض ليا الفرد، تتضمف المطؼ مع الذات، كعدـ الانتقاد الشديد ليا، كفيـ خبراتيا كجزء مف الخبرة 
(6 فالشفقة 2.2، ص0205التي يعانييا معظـ الناس، كمعالجة المشاعر المؤلمة في كعي الفرد" )جكىر، 

تحكؿ الشفقة نحك الذات، كتساعد في ارتباطنا بأنفسنا في حالات الفشؿ، كالمعاناة الشخصية، فيي  بالذات تمثؿ
تعمؿ عمى تحكيؿ المشاعر مف المعاناة الى الشعكر بالدؼء كالاتصاؿ، مع انخفاض مستكل الشعكر بالتقصير، 
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ة كعدـ التكقؼ عف الأمؿ لمجرد كمسامحة الذات في حالة ارتكاب الأخطاء، كما تساعد الفرد في تحمؿ المسؤكلي
ثبات جدارة الذات )جمعة،   (02006أنو تعرض لمفشؿ أك الإخفاؽ، كما انو يساعد عمى القدرة في تطكيع الإرادة كا 

 كىي كالآتي: (Neff,2003)كتـ التركيز عمى أبعاد الشفقة بالذات في بناء محاكر البرنامج كفقا لتصكر 

: كالتي تشير إلى قدرة الفرد (Self-Kindness Vs Self-Judgment)المطؼ بالذات مقابؿ نقد الذات  (5
 عمى علبج نفسو بالرعاية كالتقبؿ بدلان مف الاحكاـ الذاتية القاسية6

: كتشير إلى إدراؾ (Common human feelings vs isolation)الإنسانية المشتركة مقابؿ العزلة  (0
 الأكبر عكضان عف الشعكر بالعزلة كالانفصاؿ عنو6الفرد لخبراتو عمى أنيا جزء مف الخبرة الإنسانية 

: كىي كعي الفرد (Mindfulness vs over-identification)اليقظة الذىنية مقابؿ التكحد المفرط  (7
ا عف التكحد المفرط معيا6  المتكازف بأفكاره كمشاعره المؤلمة عكضن
لافراد لاسيما الذيف كاجيكا في مراحؿ حياتيـ كىذه الابعاد تعمؿ عمى تعزيز العديد مف الجكانب الإيجابية لدل ا

صعكبات كمشاكؿ نفسية مف اكتئاب، كقمؽ، ككرب ما بعد الصدمة كالانفصاؿ، كالفقداف، بالتالي صعكبة التعامؿ 
( كالتي تناكلت الشفقة بالذات 0200مع المشاعر الناتجة مف ىذه الظركؼ القاىرة؛ حيث أشارت دراسة سيد )

النفس الإيجابي، أف المطؼ بالذات يساىـ في الميؿ الى التفاىـ مع انفسنا كالاىتماـ بيا مف رؤية منظكر عمـ 
بدلا مف تكجيو النقد ليا اك الحكـ القاسي عمييا، كالتعامؿ مع العيكب الذاتية كأكجو القصكر الشخصية بمزيد مف 

ا بسبب أكجو القصكر الشخصية يتـ الرفؽ كالتفيـ كالدعـ الذاتي، فبدلا مف انتقاد انفسنا كمياجمتيا كتعنيفي
التعامؿ معيا بدؼء كتقبؿ غير مشركط، كأف الإنسانية المشتركة تساعد في الاعتراؼ بأف الجميع يخطئكف 
كيفشمكف بؿ كيشعركف بعدـ الكفاءة بطريقة أك بأخرل، فالتقصير سمة إنسانية مشتركة، كبالتالي تعامؿ الفرد مع 

ر أكسع كأشمؿ في إطار التجربة الإنسانية المشتركة بدلا مف المعاناة نقاط ضعفو يجب أف يككف مف منظك 
الفردية كالعزلة عف الاخريف في الأكقات الصعبة، كما أف اليقظة الذىنية تساعد الفرد في الكعي كالادراؾ لخبرات 

ؤلمة، بدلا مف الإفراط المحظة الراىنة بطريقة كاضحة كمتكازنة بما في ذلؾ المعاناة كالأفكار كالمشاعر السمبية الم
 في التركيز عمييا كالتكحد معيا6

ككذلؾ تـ الرجكع الى العديد مف الدراسات السابقة كالبرامج المطركحة فييا كمصادر لإعداد البرنامج )ممحؽ 
(، كمف أحدث التدخلبت العلبجية المرتكزة عمى الشفقة بالذات كالتي تـ الاعتماد عمييا في تصميـ البرنامج 7رقـ 

( كالذم بدأ كتطكر في MSCكاعتماد مجمكعة مف الفنيات كالميارات منيا، ىك نمكذج التعاطؼ اليقظ مع الذات )
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 ,Neff and Germer)بيدؼ تعميـ ميارات الشفقة الذاتية  Neff and Germerعمى يد كؿ مف  0252
ىنية، كىذه التدخلبت العلبجية ، كيعتبر نمكذج يجمع كؿ مف ميارات الشفقة الذاتية، كميارات اليقظة الذ(2018

 (02526القائمة عمى الشفقة بالذات تنتمي الى المكجة الثالثة مف العلبج المعرفي السمككي )الضبع، 

( بأنو عممية الجمع بيف الميارات التي تـ تطكيرىا مف خلبؿ MSCكيفسر نمكذج التعاطؼ الذاتي الكاعي )
ة بالذات، بينما لمكىمة الأكلى، قد يبدك الاثناف مرتبطيف بشكؿ كبير، اليقظة الذىنية مع الممارسة العاطفية لمشفق

إلا أف ىناؾ تمييز لفيـ كيفية عمؿ الاثنيف معا، الشفقة بالذات تدكر حكؿ التفكير في كيفية تحكيؿ مفيكـ 
ف قادريف الشفقة إلى الداخؿ، لدعـ تطكرؾ العاطفي كتقبمؾ، أما بالنسبة إلى اليقظة الذىنية بشكؿ عاـ أف نكك

بالقبكؿ، ك عادة ما يككف التعاطؼ  –إيجابي أك سمبي أك محايد  -عمى الانتباه إلى أم تجربة أك شعكر عاطفي 
، اليقظة (Mead, 2019)مع الذات أكثر جزءا لا يتجزأ مف تطكير فيـ كقبكؿ التجارب أك المشاعر السمبية فقط 

ة بطريقة أكثر استيدافا، لدعـ التطكر العاطفي مع التغمب الذىنية في الشفقة الذاتية تدكر حكؿ استخداـ اليقظ
(6 يرل أصحاب نمكذج التعاطؼ الذاتي الكاعي أننا نأخذ Germer, 2009عمى مشاعر المعاناة الشخصية )

ىاتيف الفكرتيف كنجمعيا، لذلؾ نحف نستخدـ الشعكر بالكعي كالكجكد الذم تـ تطكيره مع اليقظة، كنطبقو لدعـ 
 (Neff and Germer, 20136طفي مف أجؿ التعاطؼ مع الذات )تطكرنا العا

كمف  (MSC)كىناؾ مجمكعة مف الفنيات كالممارسات التي يتضمنيا برنامج التعاطؼ الذاتي الكاعي 
 Compassionate)، مسح الجسـ الرحيـ (Self-Compassion Journal)ضمنيا: مجمة الشفقة الذاتية 

Body Scan That Beautifully)لتأمؿ الرحيـ ، ا(compassionate Meditation) التنفس الحنكف ،
(Affectionate Breathing) كتابة الخطاب العاطفي ،(Self-Compassion letter writing) الناقد ،

 The Criticizer, the Criticized, and the)كالمنتقد كالرحيـ أك كراسي الحكار الثلبثة 
Compassionate Observer)المريحة أك الداعمة  ، الممسة(Soothing Touch) استراحة الشفقة ،

 6  (The Self-Compassion Break)بالذات 

كقد أثبتت ىذه الممارسات فعاليتيا في تنمية الشفقة بالذات كالازدىار النفسي في العديد مف الدراسات 
مى المراىقيف كطلبب الجامعة الأجنبية كالتي تـ اجراءىا عمى عينات متباينة مف عينات إكمينيكية ككذلؾ ع

( التي تناكلت السيدات اللبتي Albertson, et al., 2015كالراشديف كالمسنيف كمف ىذه الدراسات دراسة )
حيث ركزت الدراسة عمى تنمية  (Friis, et al., 2016)تعانيف مف مشاكؿ في صكرة الجسد، كذلؾ دراسة 
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ا دراسة الشفقة بالذات كخفض الاعراض الاكتئابيو لدل م  (Campo, et al., 2017)رضى السكر ، كأيضن
كالتي اىتمت في تنمية الشفقة الذاتية كخفض الاعراض النفسية لدل مرضى السرطاف، كالدراسة التي ركزت عمى 

 Bluth and)مرحمة المراىقة مف كلب الجنسيف في تنمية الشفقة الذاتية كبعض مؤشرات اليناء الذاتي 
Eisenlohr-Moul, 2017)  ككذلؾ تـ تطبيقو عمى طلبب الجامعة في رفع الشفقة الذاتية كالرضا عف الحياة

 6(Mantelou and Karakasidou,2017)كاثبتت فعاليتو في دراسة 

تمامنا كما يجسد  -عندما نستكشؼ السمات التي تمعب دكرنا في الشفقة بالذات، نجد كؿ مف المؤنث كالمذكر 
الذككرية، ففي الفمسفة الصينية التقميدية، يمثؿ اليف كاليانغ ىذه الازدكاجية، جميع الناس الصفات الأنثكية ك 

عمى افتراض أف جميع السمات التي تبدك متعارضة، مثؿ الذككر كالإناث، كالظلبـ  yangك  Yinتستند كؿ مف 
ذكر أك أنثى كالنكر ، كالمكجب كالسالب، مكممة كمترابطة، ىذا يعني أف الأشخاص الذيف يتعرفكف عمى أنيـ 

-yinيحتاجكف إلى أف تككف صفاتيـ المعاكسة في حالة تكازف بشكؿ ممحكظ، يحتكم كؿ جانب مف جكانب رمز 
yang عمى نقطة مف المكف المعاكس المكجكدة بداخمو(Neff and Germer, 2018, 38) 6 

 
لرقيؽ في تيدئة أنفسنا بالشفقة الذاتية الداخمية لأنفسنا بطريقة رحيمة كىك يمثؿ الجانب ا Yinيرتبط  (5

 كالتحقؽ مف صحتيا في الأكقات الصعبة لمغاية6 
بالشفقة الذاتية المتعمقة بالتصرؼ مع العالـ الخارجي كىك يتمثؿ في جانب الحماية لأنفسنا،  Yangيرتبط  (0

 6(Hickman, 2021,16)كتمبية احتياجاتنا، كتحفيزىا عمى اتخاذ الإجراءات 
حيث تناسب بعض الممارسات بشكؿ أكبر مع فئة  MSCت كالتماريف في اؿ كمف خلبؿ ذلؾ تتكزع الفنيا

، عمى الرغـ مف أف معظميا يحتكم عمى جكانب مف كمييما، Yangكالبعض الآخر في فئة اليانغ  Yinاليف 
 كيتضح ذلؾ في الجداكؿ التالية:
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  استراحة التعاطؼ مع الذات
 
 Yinييف 

 ممارسة التمطؼ
 التأمؿ

 ريحة اك الداعمةالممسة الم
 التنفس الحنكف
 كصؼ المشاعر

 
  الشعكر باطف القدميف

 
 Yangيانغ 

 اكتشاؼ قيمنا الأساسية
 الصكت الرحيـ

 كتابة الخطاب العاطفي
(Neff and Germer, 2018). 

 الفنيات كالممارسات المستخدمة في البرنامج:

نامج كالتي تندرج مف نمكذج التعاطؼ الذاتي الكاعي تتمثؿ أبرز الفنيات كالممارسات المستخدمة بالبر 
(MSC): 

: يعد التمطؼ أمرا شبييا بالدعاء الذم ندعك بو (Practicing Loving Kindness)( ممارسة التمطؼ 5
لأنفسنا أك لغيرنا، فحينما تدعك أك تطمب شيئا ما لنفسؾ أك لغيرؾ فإنؾ تمارس نشاطا مميئا بمشاعر الحب 

كممات كعبارات ذىنية تحتكم عمى مشاعر جميمة تجاه نفسؾ كالأخريف )العرجاف كالمطؼ، كتردد 
  (02026كشكاش،

: في ىذه الممارسة، مف الميـ أف تتخمى عف المحاكلة (Compassionate Meditation)( التأمؿ الرحيـ 0
إليؾ بدلان مف الاضطرار  كمعرفة ما إذا كاف بإمكانؾ التدرب بطريقة مريحة كمنفتحة، كالسماح للؤشياء بالانتشار

ذا كاجيت لحظات مف التحدم، فيذه فرصة ربما لممارسة القميؿ مف  إلى الكصكؿ إلييا عقمينا6 بطريقة ما6 كا 
الإغلبؽ الاستراتيجي، عف طريؽ الانسحاب مف التأمؿ كاختيار تكجيو انتباىؾ إلى باطف قدميؾ أك أم مف أطراؼ 

 ,Hickman, 2021)ذا كاف صراعنا، فيذا ليس تعاطفنا مع الذات6" جسمؾ كاجعؿ كؿ ممارسة سيمة كتذكر، "إ
p. 81)6 
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: كىي الاحتفاظ بدفتر يسجؿ فيو يكميات تعالج (Self-Compassion Journal)مجمة الشفقة الذاتية   (7
فيو الأحداث الصعبة في يكمؾ مف خلبؿ عدسة الشفقة بالذات كيمكف أف تعزز الرفاىية النفسية كالجسدية6 

 Neff)د ىذا التمريف في جعؿ المطؼ الذاتي كالإنسانية المشتركة كاليقظة جزءا مف حياتؾ اليكمية كيساع
and Germer, 2018, p. 29). 

: كىي كتابة الشخص كؿ شيء عف (Self-Compassion letter writing)كتابة الخطاب العاطفي  (2
ي لا يجيدىا بما فيو الكفاية، حيث يساعد نفسو لا يحبو، أك يشعره بالخجؿ أك عدـ الأماف، أك الأشياء الت

 Neff)ىذا التمريف عمى كتابة رسالة الى نفسو حكؿ المشكمة التي يعاني منيا مف مكاف القبكؿ كالرحمة 
and Germer, 2018, p.84). 

: كىي استخداـ الممس الداعـ كالمريح لتنشيط الجياز (Soothing Touch)الممسة المريحة اك الداعمة  (1
 ,Neff and Germer, 2018)السمبتاكم لممساعدة عمى الشعكر باليدكء كالرعاية كالأماف العصبي 
p.33) 6 

: تعني ربط مشاعر المكدة كالمطؼ بفعؿ التنفس البطيء (Affectionate Breathing)التنفس الحنكف  (.
ف، عندما نتكقؼ كالعميؽ كالكاعي، نحف نميؿ إلى أخذ الأداء العادم كالركتيني لجسمنا كأمر مسمـ بو كلك

لمتفكير في مدل معجزة كجكدنا ىنا، كالتنفس كالحياة النابضة بالحياة، فمف السيؿ أف نشعر بالمطؼ كالمكدة 
 6(Hickman, 2021, p.95)لأنفسنا كلمف حكلنا 

: ممارسة تساعد في سماع الصكت الناقد الداخمي، ككيؼ (Compassionate voice)الصكت الرحيـ  (4
 Neff)اخمي المساعدة، كالتدريب عمى تحفيز نفسؾ بصكت جديد لنفسؾ العاطفية الداخميةيحاكؿ الناقد الد

and Germer, 2018, p.79) 6 
: تجمع ىذه الممارسة بيف التركيز (Giving and receiving compassion)إعطاء الرحمة كتمقييا  (2

اؿ مع الاخريف بينما لاتزاؿ عمى التنفس كدمج المطؼ كالرحمة في تأمؿ قكم يساعد عمى البقاء عمى اتص
 (Hickman, 2021, p. 252)تمارس التعاطؼ مع نفسؾ 

 The Criticizer, the Criticized, and the)الناقد كالمنتقد كالمراقب الرحيـ أك حكار الكراسي الثلبثة  (.
Compassionate Observer) ىذا التمريف مصمـ عمى غرار الحكار ذم المقعديف الذم تمت دراستو :

مف قبؿ المعالج الجشطالت ليزلي جرينبيرج، في ىذا التمريف ستجمس عمى كراسي مختمفة لتساعدؾ عمى 
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التكاصؿ مع أجزاء مختمفة كمتضاربة في كثير مف الأحياف مف نفسؾ، كتجربة شعكر كؿ جانب في المحظة 
 6 (Neff, 2011, p.102)الحالية 

: ىذه الممارسة ىي كسيمة لممساعدة في (Self-Compassion Break)استراحة الشفقة بالذات  (52
تذكير أنفسنا بتطبيؽ الابعاد الأساسية الثلبثة لمشفقة بالذات كاليقظة كالإنسانية المشتركة كالمطؼ، عندما 
تظير الصعكبات في حياتنا، كما أنو يستخدـ قكة الممسة الميدئة لمساعدتنا عمى الشعكر بالأماف كالعناية 

(Hickman, 2021, p.23) 
: ىي ممارسة تساعد عمى تنظيـ (Feeling the soles of your feet)الشعكر بباطف القدـ  (55

 6(Neff and Germer, 2018, p.59)المشاعر كاليدكء عند مكاجية عكاطؼ غامرة كالغضب 
: ممارسة تستخدـ في محاكلة التخمص مف الاـ بتحكيؿ (Compassionate mess)فكضى رحيمة  (50

مة الألـ كالتعاطؼ مع النفس لمجرد أننا جميعا بشر غير كامميف كنعيش حياة غير التركيز بعيدا عف مقاك 
 6 (Neff and Germer, 2018, p.98)كاممة 

: ممارسة تستمع فييا الى شخص يخبرؾ بقصة (Compassionate listening)الاستماع الحنكف  (57
 Neff)مف الشعكر بالإرىاؽ  مؤلمة، سكؼ تساعد في الحفاظ عمى الاتصاؿ العاطفي مع المتحدث كيمنعؾ

and Germer, 2018, p.113). 
: تساعد ىذه الممارسة عمى اكتشاؼ الصفات التي تقدرىا في (Self-Appreciation)تقدير الذات  (52

 Neff)نفسؾ، خاصة مف خلبؿ الاعتراؼ بالتأثيرات في حياتؾ التي ساعدتؾ عمى تطكير ىذه الصفات الجيدة 
and Germer, 2018, p.170)6 

: ىذه الممارسة تساعد في اكتشاؼ القيـ الأساسية في نمكذج (Core Values)القيـ الأساسية  (51
(، كتيدؼ 0227التعاطؼ الذاتي الكاعي، كىي ممارسة مقتبسة مف علبج القبكؿ كالالتزاـ كعمؿ ككيمسكف )

فة أيف يمكنؾ العممية أخذؾ أعمؽ قميلب لاكتشاؼ القيـ الأساسية التي ىي بالفعؿ جزء مف ىكيتؾ كمعر 
 6 (Hickman, 2021, p.177)التكافؽ معيا بشكؿ أفضؿ 

: ممارسة تشجع في التعامؿ مع نفسؾ عندما تكاجو أمر (Befriending yourself)صادؽ نفسؾ  (.5
عصيب مثمما تكاسي صديقؾ حينما يمجأ إليؾ اثناء مكاجيتو ظركؼ صعبة كتساعده عمى تخطي ذلؾ 

(Hickman, 2021,p.8)6 
 المساعدة في البرنامج: الأساليب 
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 تـ استخداـ مجمكعة مف الأساليب المساعدة لتنفيذ البرنامج مف أبرزىا:

الحكار كالمناقشة: كىك أسمكب لإدارة الحكار داخؿ الجمسات بيف المتدربة كالمتدربات مف اجؿ شرح كتكضيح  (5
ر باستخداـ الكسائؿ الحديثة الدركس المقدمة6 كىك يعد أسمكب المحاضرة مف الأساليب القديمة، كلكنة يتطك 

فيو التي تشكؽ الأفراد كيقدـ أسمكب المحاضرة معمكمات كمفاىيـ إلى المتمقي بأىداؼ معينة كيتـ استخداـ 
 (4276، ص.025ىذا الأسمكب عند تقديـ الأشياء النظرية )العكني، 

يـ لمدرس كاستيعابيـ لو، التغذية الراجعة: كىي ما ترجع كتعيده المتدربات خلبؿ الدرس ككسيمة تكضح فيم (0
كىي استجابة ضمف نظاـ يعيد إلى المعطي جزء مف الناتج كىذه الاستجابة تؤثر عمى استمرار النشاط 

 (026، ص0222كاستمرار الإنتاجية لذلؾ النظاـ )سمطاف، 
لزيادة  الكاجبات المنزلية: يعتبر جزءا مكملب كليس اختياريا في العلبج المعرفي، في الأساس ينظر المعالج (7

 الفرص المتاحة 
لمتغير المعرفي السمككي، كالكاجب المنزلي الجيد يعطي فرصا أكثر لمحالة أف تعمـ نفسيا ككذلؾ جمع  (2

المعمكمات، ككذلؾ لاختبار افكارىا كمعتقداتيا حتى تستطيع تعديميا، كيعظـ الكاجب المنزلي ما تعممتو الحالة 
 (6 741، ص0224بيؾ،في الجمسات كيؤدم الى الاحساس بالكفاءة )

 تقكيـ البرنامج:
 كالإرشاد النفس مف الأساتذة المتخصصيف في مجاؿ عمـ (52عمى )الإرشادم  البرنامج عرض تـ
 البرنامج تقيـ المختصكف لبعض أىداؼ البرنامج كأسسو كجمساتيا6 كما تـ أقترحو ما كتـ تعديؿ لمتحكيـالنفسي 

 ثـ البرنامج، تطبيؽ بعد التجريبية المجمكعة أفراد عمى الدراسةلمقاييس  كالبعدم القبمي القياس خلبؿ مف
 مف تطبيقو شير بعد البرنامج فاعمية مف التحقؽ

 مخطط البرنامج:        

مركز الإصلبح بجمعية أسرة أسبكعيان تـ تنفيذىا ب جمستاف بكاقع جمسة عشر ستة عمى البرنامج اشتمؿ
 شيريف، كيبيف الجدكؿ أدناه أرقاـ البرنامج تنفيذ كقد استغرؽ في قاعة مخصصة لمتدريب، في مدينة بريدة

جراءاتيا كزمنيا6 كعناكينيا الجمسات  كأىدافيا كالفنيات المستخدمة فييا كا 
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 الزمف الفنيات  الأىداؼ العنكاف الجمسة
تمييد  5

 كتعارؼ
 بناء الثقة كالالفة بيف الباحثة كالمشاركات6-

 التعريؼ بالبرنامج كاليدؼ منو6-
 التعريؼ بالقكاعد التي تحكـ سير الجمسات6-

 التشجيع عمى الحضكر كالالتزاـ6-

 دقيقة21 الحكار كالمناقشة

تعريؼ  0
بالبرنامج 
 الارشادم 

 التعريؼ بالمفاىيـ الرئيسة لمبرنامج6-
 تكضيح محاكر البرنامج كاليدؼ منيا6-

محاكلة تحقيؽ الفيـ لبعض الفنيات كالاستراتيجيات -
 في نجاح البرنامج6المساعدة 

التأكيد عمى أىمية الشفقة بالذات لتحسيف مستكل المركنة -
 النفسية كالازدىار النفسي6

الحكار 
كالمناقشة، 

الكاجب المنزلي، 
كتابة الخطاب 
 التعاطفي

 دقيقة2.

 التدريب عمى كتابة خطاب عاطفي6- لطؼ الذات 7
ؼ التدريب عمى استخداـ المطؼ الذاتي في التفكير بمكاق-

 المعاناة كالالـ لمتكيؼ معيا كقبكليا6

كتابة خطاب 
تعاطفي، 

ممارسة التمطؼ، 
 التغذية الراجعة6

 دقيقة2.

تدريب المشاركات عمى اكتشاؼ الصفات التي يقدرنيا - تقدير الذات  2
 بأنفسيف6

 تحكيؿ النظرة السمبية الى إيجابية لممعاناة كقبكليا6-
 لضعؼ لدييف6اف تدرؾ المشاركات مكاطف القكة كا-

 دقيقة2. تقدير الذات

 المساعدة في تغيير الحديث النقدم عف الذات6- لكـ الذات 1
 أف تتعمـ المشتركة كيفية التغمب عمى النقد الداخمي6-
التدريب عمى تحفيز النفس بصكت جديد أكثر لطؼ -

 كعاطفة6
المساعدة في استكشاؼ الممسة الداعمة الخاصة لكؿ -

الصكت الرحيـ، 
 الممسة الداعمة6

 دقيقة2.
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 مشتركة6
 معرفة في استخداـ المطؼ الذاتي كقت المعاناة6اكتساب ال-

 
 
 

 معرفة أىمية اليقظة العقمية كجزء مف الشفقة بالذات6- الكعي .
 المساعدة في التكاصؿ مع الأجزاء المتضاربة في النفس6-
 رفع الكعي المتكازف للؤفكار كالمشاعر لدل المشاركات6-

 عمؽ لمذات كتحقيؽ المطؼ معيا6فيـ أ -

حكار الكراسي 
الثلبثة )الناقد، 
كالمنتقد، 

 كالمراقب الرحيـ(

 دقيقة2.

 أف تتقبؿ المشتركة ذاتيا في المكاقؼ الصعبة6- القبكؿ 4
أف تتعمـ المشتركة عدـ اصدار حكـ عمى الأفكار في -

 المحظة الراىنة6
 الكعي المتكازف بالألـ كتقديـ الدعـ6-

بأننا جميعا بشر غير كامميف كنعيش حياة غير الكعي -
 كاممة6

تحكيؿ التركيز عف مقاكمة الألـ الى التعاطؼ مع النفس -
 كالتكيؼ مع الصعكبات6

فكضى رحيمة، 
الممسة الداعمة، 
 الصكت الرحيـ6

 دقيقة2.

 تعريؼ التأمؿ كأىميتو6- التأمؿ 2
التدريب عمى اكتساب ميارات الرعاية الذاتية كتعزيز -

 لازدىار النفسي6ا
التدريب عمى اكتساب المشاركات القدرة عمى التسامح  -

 كقبكؿ الذات6
 التدريب عمى التأمؿ الرحيـ6-

 دقيقة2. التأمؿ الرحيـ

الإنسانية  .
 المشتركة

 المساعدة في الاتصاؿ العاطفي مع الاخريف6-
 تحقيؽ المشاركة العاطفية كالتخفيؼ مف الشعكر بالإرىاؽ6-
في الادراؾ بأف المعاناة حتمية كأنيا جزء مف المساعدة -

الاستماع 
الحنكف، إعطاء 
 الرحمة كتمقييا

 دقيقة2.
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 التجربة البشرية6
 

أف تتفيـ المشاركات أىمية الاحتفاظ بالعلبقات الداعمة مع - فيـ النفس 52
 الأصدقاء6

 التعمؽ مع الذات كفيميا6-
 صديؽ6تدريب المشاركات عمى احتكاء الذات كاحتكاء ال-
المساعدة في الادراؾ بكيفية الحكـ عمى التجارب الخاصة -

 بأنيا جزء مف التجربة العامة6

 دقيقة2. صادؽ نفسؾ

 معرفة أىمية تدكيف اليكميات6- التدكيف 55
 التدريب عمى معالجة الاحداث اليكمية مف خلبؿ التدكيف6-
 تعزيز الشفقة الذاتية كالرفاىية النفسية عف طريؽ الكتابة6-

 الكعي المتكازف بالأفكار كالمشاعر المؤلمة6-

مجمة الشفقة 
الذاتية، كاجب 

 منزلي

 دقيقة2.

تنظيـ  50
 المشاعر

التدريب عمى تنظيـ المشاعر كاليدكء عند مكاجية عكاطؼ -
 غامرة كالغضب6

 
 

 
التدريب عمى ربط مشاعر المكدة كالمطؼ بفعؿ التنفس -

 البطيء كالعميؽ الكاعي6
 كالمكدة لأنفسنا كمف حكلنا6 الشعكر بالمطؼ

 القدرة عمى التحكـ بالانفعالات كرفع المركنة6-

الشعكر بباطف 
القدـ، التنفس 

 الحنكف6

 دقيقة2.

 المساعدة في اكتشاؼ القيـ الأساسية6- القيـ  57
تحقيؽ التكافؽ مع النفس كالحياة مف خلبؿ القيـ -

 الأساسية6

 دقيقة2. القيـ الاساسية

تظير المشاركات الكعي بأىمية التكامؿ بيف ابعاد  أف- الراحة 52
 الشفقة بالذات6

استراحة الشفقة 
 بالذات

 دقيقة2.
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 تكضيح معنى كأىمية استراحة الشفقة بالذات6-
 التدريب عمى استرخاء الشفقة بالذات6-

ختاـ  51
 البرنامج

أف تتفيـ المشاركات أىمية اكتساب ميارات الشفقة بالذات -
لمكاقؼ الصعبة كقبكليا كصكلا للبزدىار في التكيؼ مع ا

 النفسي6
أف تفيـ المشاركات أىمية التكامؿ بيف أبعاد الشفقة -

 بالذات6
 مراجعة كتمخيص ما تـ التدريب عميو بالجمسات السابقة6-

 تطبيؽ المقاييس البعدية لمدراسة6-

الحكار 
كالمناقشة، 
 تغذية راجعة

 دقيقة2.

 مرار فعالية البرنامج6التحقؽ مف مدل است- متابعة  .5
 تطبيؽ المقاييس التتبعية6-

 استمارة تقييـ البرنامج كالجمسات6 -

 دقيقة2. الحكار كالمناقشة

 نتائج الدراسة

 :تحميؿ فركض الدراسة كمناقشتيا

 الفرض الأكؿ: 
بعدم عمى تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف متكسط رتب درجات المجمكعة التجريبية في القياسيف القبمي كال

 مقياس الشفقة بالذات لصالح القياس البعدم6

لمتحقؽ مف ىذا الفرض، فقد قامت الباحثة بدايةن بالتحقؽ مف طبيعة تكزيع الفرؽ بيف القياس القبمي 
( عمى مقياس الشفقة بالذات كأبعاده الستة مف خلبؿ استخداـ 02كالقياس البعدم لممجمكعة التجريبية )ف=

6 حيث أظيرت نتائج ىذا الاختبار خضكع ىذا المتغير كأبعاده الست Shapiro-Wilkكلؾ -اختبار شايبرك
لمتكزيع الطبيعي في الفرؽ بيف القياس القبمي كالبعدم؛ إذ كانت جميع قيـ ىذا الاختبار لمفرؽ بيف القياس 

ما يؤشر عمى أف م ((26216القبمي كالقياس البعدم غير دالة مف الناحية الإحصائية )مستكل الدلالة أكبر مف )
( نتائج 55تكزيع ىذا المتغير كأبعاده طبيعي مف الناحية الإحصائية كلممجمكعة التجريبية6 كيبيف الجدكؿ رقـ )

 ىذا الاختبار6
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 كلؾ لمقياس الشفقة بالذات )الفرؽ بيف القياسيف القبمي كالبعدم(-شايبرك (: نتائج اختبار55جدكؿ رقـ )

  الأبعاد ـ
 كلؾ-شايبركاختبار 

 مستكل الدلالة القيمة
 260.2 26.21  الحنك عمى الذات 5
 26054 26.72  الحكـ الذاتي 0
 26424 26.42  الإنسانية المشتركة 7
 26275 26.42  العزلة 2
 .2605 26.72  اليقظة العقمية 1
 ..262 26.12  الإفراط في التكحد .
 262.2 26.14  المقياس ككؿ 

لمكشؼ عف الفرؽ  (Paired Samples t-test)ختبار )ت( لمعينات المترابطة كعميو، تـ استخداـ ا
بيف متكسط درجات أفراد المجمكعة التجريبية في القياسيف القبمي كالبعدم عمى مقياس الشفقة بالذات6 كيبيف 

 ( أبرز نتائج ىذا الاختبار506الجدكؿ رقـ )

 في القياس القبمي كالبعدم كلمتغير الشفقة بالذات (:نتائج اختبار )ت( لممجمكعة التجريبية50جدكؿ رقـ )
المتكسط  العدد القياس الأبعاد

 الحسابي
الانحراؼ 
 المعيارم

مستكل  قيمة )ت(
 الدلالة

حجـ 
-الأثر

معامؿ 
 ككىيف

الحنك عمى 
 الذات
 

 0612 **26225 556722 .062 26.1 02 القبمي
 ..76 5.641 02 البعدم

 الحكـ الذاتي
 

 0622 **26225 556557 0655 52651 02 القبمي
 06.7 5.622 02 البعدم

 56.7 **26225 46721 0652 4611 02 القبميالإنسانية 



 

148 
  

 المشتركة
 

 76.0 51671 02 البعدم

 العزلة
 

 0625 **26225 5061.2 .561 4652 02 القبمي
 0671 51342 02 البعدم

 اليقظة العقمية
 

 56.2 **26225 .2627 56.7 642. 02 القبمي
 76.4 51642 02 البعدم

الإفراط في 
 التكحد
 

 621. **26225 026217 5602 6.1. 02 القبمي
 .567 5.621 02 البعدم

 المقياس ككؿ
 

 0640 **26225 506522 .267 246.2 02 القبمي
 ..516 520642 02 البعدم

 (  α ≤ 2625** داؿ إحصائيان عند مستكل الدلالة )
( كجكد فركؽ ذات دالة إحصائية بيف متكسط درجات أفراد المجمكعة 50يتضح مف الجدكؿ رقـ )

التجريبية في القياسيف القبمي كالبعدم عمى مقياس الشفقة بالذات، حيث بمغت قيمة "ت" لمدرجة الكمية لممقياس 
(6 كعميو 26225مستكل الدلالة ) (، حيث بمغα ≤ 2325( ككانت دالة إحصائيان عند مستكل الدلالة )506522)

يمكف القكؿ بكجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف متكسط درجات أفراد المجمكعة التجريبية في القياسيف القبمي 
كالبعدم عمى مقياس الشفقة بالذات6 كفي ضكء قيـ المتكسطات الحسابية لمقياسيف، يتبيف أف ىذه الفركقات 

بمغ المتكسط الحسابي لمدرجة الكمية لممجمكعة التجريبية في القياس البعدم كانت لصالح القياس البعدم، حيث 
(6 كقد تعزل ىذه النتيجة إلى فاعمية تطبيؽ البرنامج التدريبي 246.2( في حيف بمغ لمقياس القبمي )520642)

 المستخدـ في ىذه الدراسة عمى المجمكعة التجريبية6

متكسط درجات  ( إلى كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف50)كما تشير النتائج الكاردة في الجدكؿ رقـ 
أفراد المجمكعة التجريبية في القياسيف القبمي كالبعدم كلجميع أبعاد مقياس الشفقة بالذات كلصالح القياس 

( ككانت المتكسطات الحسابية α ≤ 2325البعدم، حيث كانت جميع قيـ "ت" دالة إحصائيان عند مستكل الدلالة )
 البعدم أكبر منيا لمقياس القبمي كلجميع أبعاد المقياس6   لمقياس
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( إلى أف حجـ الأثر التجريبي لمبرنامج المطبّؽ عمى مستكل الشفقة 50كما تظير نتائج الجدكؿ رقـ )
( كلجميع أبعاد 2622أكبر مف  Cohen’s dبالذات لدل المطمقات المستجيبات كاف كبيران )معامؿ ككىيف 

مما يدؿ عمى أف البرنامج المستخدـ في ىذه الدراسة يمتمؾ فاعمية كبيرة في تنمية مستكل  المقياس المستخدـ؛
 الشفقة بالذات لممستجيبات في المجمكعة التجريبية6 

 الفرض الثاني: 
تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف متكسط رتب درجات المجمكعة التجريبية في القياسيف القبمي كالبعدم عمى 

 نة النفسية لصالح القياس البعدم6مقياس المرك 

لمتحقؽ مف ىذا الفرض، فقد قامت الباحثة بدايةن بالتحقؽ مف طبيعة تكزيع الفرؽ بيف القياس القبمي 
( عمى مقياس المركنة النفسية كأبعاده الأربعة مف خلبؿ اختبار 02كالقياس البعدم لممجمكعة التجريبية )ف=

نتائج ىذا الاختبار عدـ خضكع ىذا المتغير كأبعاده الست لمتكزيع  6 حيث أظيرتShapiro-Wilkكلؾ -شايبرك
الطبيعي في الفرؽ بيف القياس القبمي كالبعدم؛ إذ كانت جميع قيـ ىذا الاختبار لمفرؽ بيف القياس القبمي 

ا مما يؤشر عمى أف تكزيع ىذ ((26216كالقياس البعدم دالة مف الناحية الإحصائية )مستكل الدلالة أقؿ مف )
المتغير كأبعاده غير طبيعي مف الناحية الإحصائية كلممجمكعة التجريبية6 كعميو، تـ استخداـ اختبار كيمكككسكف 

(Wilcoxon)  لمكشؼ عف الفرؽ بيف متكسط رتب درجات أفراد المجمكعة التجريبية في القياسيف القبمي
 ج ىذا الاختبار6( نتائ50كالبعدم عمى مقياس المركنة النفسية6 كيبيف الجدكؿ رقـ )

 التجريبية المجمكعة لدل كالبعدم القبمي القياسيف درجات رتب متكسطي بيف الفركؽ (: اتجاه57جدكؿ رقـ )
 مقياس المركنة النفسية عمى

القيا الأبعاد
 س

المتكس
ط 
الحساب
 م

الانحرا
ؼ 

 المعيارم

 الرتب السالبة الرتب المكجبة

مستكل  Zقيمة 
 الدلالة

حج
ـ 
الأث
 ر

سالمتك 
 ط

المجمك 
 ع

المتكس
 ط

المجمك 
 ع

الكفاءة 
الشخصية 
كالإصرار 

5062 القبمي
1 562. 

5261 052 2622 2622 
-

76.0
4 

26225*
* 5 

 00640612 البعدم
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 2 كالتماسؾ

مقاكمة 
التأثيرات 
 السمبية

5061 القبمي
2 06.. 

5261 052 2622 2622 
-

76.7
2 

26225*
* 5 

5467 البعدم
1 5614 

بؿ تق
الذات 
الإيجابي 
نحك 
التغيير 
كالعلبقات 
الاجتماع
ية 
  الناجحة

 7622 642. القبمي

5261 052 2622 2622 
-

76.7
1 

26225*
* 5 

5265 البعدم
2 5622 

 السيطرة
 5605 1622 القبمي

5261 052 2622 2622 
-

76.1
7 

26225*
* 5 

 26.77 4621 البعدم

المقياس 
2262 القبمي ككؿ

1 4620 
5261 052 2622 2622 

-
76.0
7 

26225*
* 5 

062. البعدم
2 7644 

 (rprb)تـ حساب حجـ الأثر باستخداـ معامؿ الارتباط الثنائي لرتب الأزكاج المرتبطة  ملبحظة:
 (  α ≤ 2625** داؿ إحصائيان عند مستكل الدلالة )

متكسطات رتب المجمكعة التجريبية  ( كجكد فركؽ ذات دالة إحصائية بيف57يتضح مف الجدكؿ رقـ )
في التطبيقيف القبمي كالبعدم عمى مقياس المركنة النفسية كلجميع أبعاده الأربعة، حيث كانت جميع قيـ 

" لدلالة الفرؽ بيف متكسطات رتب درجات القياسيف القبمي كالبعدم عمى ىذا المقياس كأبعاده دالة Zالإحصائي "
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(، نجد أف 57(6 كبالرجكع إلى قيـ المتكسطات الحسابية في جدكؿ رقـ )2625إحصائيان عند مستكل الدلالة )
ىذه الفركؽ لصالح القياس البعدم حيث ارتفعت متكسطات درجات المجمكعة التجريبية بشكؿ كاضح كداؿ 
إحصائيان6 كىذا النتيجة تؤشر عمى حدكث تغير إيجابي في مستكل المركنة النفسية كبجميع أبعادىا لدل 

 جيبات في المجمكعة التجريبية المكاتي خضعف لمبرنامج التدريبي محؿ الدراسة6 المست

كفقان لمحكات ىذا  (rprb)كتشير نتائج حجـ الأثر باستخداـ معامؿ الارتباط الثنائي لرتب الأزكاج المرتبطة 
نفسية كجميع أبعادىا المعامؿ إلى أف ىناؾ تأثير كبير جدان لمبرنامج المستخدـ بالدراسة عمى مستكل المركنة ال

 ( لجميع المتغيرات محؿ الدراسة6 5لممجمكعة التجريبية حيث بمغ حجـ الأثر )

 الفرض الثالث: 
تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف متكسط رتب درجات المجمكعة التجريبية في القياسيف القبمي كالبعدم عمى  

 مقياس الازدىار النفسي لصالح القياس البعدم6

ف ىذا الفرض، فقد قامت الباحثة بدايةن بالتحقؽ مف طبيعة تكزيع الفرؽ بيف القياس القبمي لمتحقؽ م
( عمى مقياس الازدىار النفسي كأبعاده الخمسة مف خلبؿ استخداـ 02كالقياس البعدم لممجمكعة التجريبية )ف=

غير كأبعاده الست 6 حيث أظيرت نتائج ىذا الاختبار خضكع ىذا المتShapiro-Wilkكلؾ -اختبار شايبرك
لمتكزيع الطبيعي في الفرؽ بيف القياس القبمي كالبعدم؛ إذ كانت جميع قيـ ىذا الاختبار لمفرؽ بيف القياس 

مما يؤشر عمى أف  ((26216القبمي كالقياس البعدم غير دالة مف الناحية الإحصائية )مستكل الدلالة أكبر مف )
( نتائج 52ية الإحصائية كلممجمكعة التجريبية6 كيبيف الجدكؿ رقـ )تكزيع ىذا المتغير كأبعاده طبيعي مف الناح

 ىذا الاختبار6

 كلؾ لمقياس الازدىار النفسي )الفرؽ بيف القياسيف القبمي كالبعدم(-شايبرك (: نتائج اختبار52جدكؿ رقـ )

  الأبعاد ـ
 كلؾ-شايبركاختبار 

 مستكل الدلالة القيمة
 26.05 2..26  المكجب الانفعاؿ 5
 260.2 26.21  الاندماج 0
 26127 26.12  الإيجابية العلبقات 7



 

152 
  

 ...26 ...26  بالمعنى الإحساس 2
 26021 .26.7  الإنجاز 1
 26740 26.12  المقياس ككؿ 

لمكشؼ عف الفرؽ  (Paired Samples t-test)كعميو، تـ استخداـ اختبار )ت( لمعينات المترابطة 
المجمكعة التجريبية في القياسيف القبمي كالبعدم عمى مقياس الازدىار النفسي6 كيبيف بيف متكسط درجات أفراد 

 ( أبرز نتائج ىذا الاختبار516الجدكؿ رقـ )

 (: نتائج اختبار )ت( لممجمكعة التجريبية في القياس القبمي كالبعدم كلمتغير الازدىار النفسي51جدكؿ رقـ )
المتكسط  العدد القياس الأبعاد

 الحسابي
الانحراؼ 
 المعيارم

مستكل  قيمة )ت(
 الدلالة

-حجـ الأثر
معامؿ 
 ككىيف

 7627 **26225 5761.5 .062 57612 02 القبمي المكجب الانفعاؿ
 ..76 02642 02 البعدم

 2652 **26225 526101 0655 52651 02 القبمي  الاندماج
 06.7 02671 02 البعدم

 العلبقات
  الإيجابية

 7620 **26225 .51602 0652 52642 02 القبمي
 76.0 01622 02 البعدم

 الإحساس
 بالمعنى

 ..76 **26225 .5.674 .561 526.2 02 القبمي
 0671 013.1 02 البعدم

 7671 **26225 526.22 56.7 57612 02 القبمي  الإنجاز
 76.4 07622 02 البعدم

 المقياس ككؿ
 

 2624 **26225 2..5.6 .267 42621 02 القبمي
 ..516 507622 02 البعدم

 (  α ≤ 2625** داؿ إحصائيان عند مستكل الدلالة )
( كجكد فركؽ ذات دالة إحصائية بيف متكسط درجات أفراد المجمكعة 51يتضح مف الجدكؿ رقـ )

" لمدرجة الكمية التجريبية في القياسيف القبمي كالبعدم عمى مقياس الازدىار النفسي، حيث بمغت قيمة "ت
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(، حيث بمغ مستكل الدلالة α ≤ 2325( ككانت دالة إحصائيان عند مستكل الدلالة )2..5.6لممقياس )
متكسط درجات أفراد المجمكعة التجريبية  (6 كعميو يمكف القكؿ بكجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف26225)

في ضكء قيـ المتكسطات الحسابية لمقياسيف، يتبيف ك 6 في القياسيف القبمي كالبعدم عمى مقياس الازدىار النفسي
أف ىذه الفركقات كانت لصالح القياس البعدم، حيث بمغ المتكسط الحسابي لمدرجة الكمية لممجمكعة التجريبية 

(6 كقد تعزل ىذه النتيجة إلى فاعمية تطبيؽ 42621( في حيف بمغ لمقياس القبمي )507622في القياس البعدم )
 ريبي المستخدـ في ىذه الدراسة عمى المجمكعة التجريبية6البرنامج التد

متكسط درجات  ( إلى كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف51كما تشير النتائج الكاردة في الجدكؿ رقـ )
أفراد المجمكعة التجريبية في القياسيف القبمي كالبعدم كلجميع أبعاد مقياس الازدىار النفسي، حيث كانت جميع 

(، ككانت المتكسطات الحسابية لمقياس α ≤ 2325الإحصائي "ت" دالة إحصائيان عند مستكل الدلالة )قيـ قيمة 
 البعدم أكبر منيا لمقياس القبمي كلجميع أبعاد المقياس6  

( إلى أف حجـ الأثر التجريبي لمبرنامج المطبّؽ عمى مستكل الازدىار 51كما تظير نتائج الجدكؿ رقـ )
( كلجميع أبعاد 2622أكبر مف  Cohen’s dالمستجيبات كاف كبيران )معامؿ ككىيف  النفسي لدل المطمقات

المقياس المستخدـ؛ مما يدؿ عمى أف البرنامج المستخدـ في ىذه الدراسة يمتمؾ فاعمية كبيرة في تنمية مستكل 
 الازدىار النفسي لممستجيبات في المجمكعة التجريبية6 

 الفرض الرابع: 
دلالة إحصائية بيف متكسط رتب درجات المجمكعة التجريبية في القياسيف البعدم كالتتبعي لا تكجد فركؽ ذات 

 عمى مقياس الشفقة بالذات6

لمتحقؽ مف ىذا الفرض، فقد قامت الباحثة بدايةن بالتحقؽ مف طبيعة تكزيع الفرؽ بيف القياس البعدم 
بالذات كأبعاده الستة مف خلبؿ اختبار  ( عمى مقياس الشفقة02كالقياس التتبعي لممجمكعة التجريبية )ف=

6 حيث أظيرت نتائج ىذا الاختبار عدـ خضكع ىذا المتغير كأبعاده الست لمتكزيع Shapiro-Wilkكلؾ -شايبرك
الطبيعي في الفرؽ بيف القياسيف البعدم كالتتبعي؛ إذ كانت جميع قيـ ىذا الاختبار لمفرؽ بيف القياسيف دالة مف 

مما يؤشر عمى أف تكزيع ىذا المتغير كأبعاده غير طبيعي  ((26216مستكل الدلالة أقؿ مف )الناحية الإحصائية )
لمكشؼ عف  (Wilcoxonمف الناحية الإحصائية كلممجمكعة التجريبية6 كعميو، تـ استخداـ اختبار كيمكككسكف )
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 ي عمى مقياس الشفقةالفرؽ بيف متكسط رتب درجات أفراد المجمكعة التجريبية في القياسيف البعدم كالتتبع
 ( نتائج ىذا الاختبار5.6بالذات6 كيبيف الجدكؿ رقـ )

 التجريبية المجمكعة كالتتبعي لدل البعدم القياسيف درجات رتب متكسطي بيف الفرؽ (: اتجاه.5جدكؿ رقـ )
 مقياس الشفقة بالذات عمى

المتكسط  القياس الأبعاد
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعيارم

 ب السالبةالرت الرتب المكجبة
مستكل  Zقيمة 

 المجمكع المتكسط المجمكع المتكسط الدلالة
الحنك 
عمى 
 الذات

 ..76 5.641 البعدم
7622 .622 2622 00622 -

5622. 265.2 
 .764 5.612 التتبعي

الحكـ 
 الذاتي

 06.7 5.622 البعدم
2641 .612 7642 52612 -

264.5 2620. 
 0612 5.6.1 التتبعي

الإنسانية 
 المشتركة

 76.0 51671 البعدم
2627 52612 2672 05612 -

26157 26.22 
 7602 51601 التتبعي

 العزلة
 

 0671 51342 البعدم
0622 0622 7601 57622 -

56152 2650. 
 0672 51622 التتبعي

اليقظة 
 العقمية

 76.4 51642 البعدم
0641 1612 7654 .61 -

26110 26125 
 7602 516.2 التتبعي

الإفراط 
في 
 التكحد

 .567 5.621 البعدم
2622 2622 0622 .622 -

56.77 26520 
 .562 51621 التتبعي

المقياس 
 ككؿ

 ..516 520642 البعدم
2672 77612 2612 520612 -

564.4 26240 
 52677 5256.2 التتبعي

فركؽ ذات دالة إحصائية بيف متكسطات رتب أفراد المجمكعة  ( عدـ كجكد.5يتضح مف الجدكؿ رقـ )
" غير دالة إحصائيان Zالتجريبية في القياسيف البعدم كالتتبعي عمى مقياس الشفقة بالذات، حيث كانت جميع قيـ "

 رتب متكسط (6 كعميو يمكف القكؿ بأنو لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيفα ≤ 2321عند مستكل الدلالة )
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الشفقة بالذات6 كتشير ىذه النتيجة إلى  مقياس البعدم كالتتبعي عمى القياسيف في التجريبية المجمكعة جاتدر 
 استمرارية أثر البرنامج المستخدـ بالدراسة الحالية عمى مستكل الشفقة بالذات لدل المجمكعة التجريبية6

 الفرض الخامس: 
رجات المجمكعة التجريبية في القياسيف البعدم كالتتبعي لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف متكسط رتب د

 عمى مقياس المركنة النفسية6

لمتحقؽ مف ىذا الفرض، فقد قامت الباحثة بدايةن بالتحقؽ مف طبيعة تكزيع الفرؽ بيف القياس البعدم 
ف خلبؿ اختبار ( عمى مقياس المركنة النفسية كأبعاده الأربعة م02كالقياس التتبعي لممجمكعة التجريبية )ف=

6 حيث أظيرت نتائج ىذا الاختبار عدـ خضكع ىذا المتغير كأبعاده لمتكزيع Shapiro-Wilkكلؾ -شايبرك
الطبيعي في الفرؽ بيف القياسيف البعدم كالتتبعي؛ إذ كانت جميع قيـ ىذا الاختبار لمفرؽ بيف القياسيف دالة مف 

مما يؤشر عمى أف تكزيع ىذا المتغير كأبعاده غير طبيعي  6((2621الناحية الإحصائية )مستكل الدلالة أقؿ مف )
لمكشؼ عف  (Wilcoxonمف الناحية الإحصائية كلممجمكعة التجريبية6 كعميو، تـ استخداـ اختبار كيمكككسكف )

الفرؽ بيف متكسط رتب درجات أفراد المجمكعة التجريبية في القياسيف البعدم كالتتبعي عمى مقياس المركنة 
 ( نتائج ىذا الاختبار546كيبيف الجدكؿ رقـ ) النفسية6

 التجريبية المجمكعة كالتتبعي لدل البعدم القياسيف درجات رتب متكسطي بيف الفرؽ (: اتجاه54جدكؿ رقـ )
 مقياس المركنة النفسية عمى

المتكسط  القياس الأبعاد
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعيارم

 الرتب السالبة الرتب المكجبة
مستكل  Zقيمة 

 المجمكع المتكسط المجمكع المتكسط الدلالة
الكفاءة 
الشخصية 
 كالإصرار
 كالتماسؾ

 0612 00642 البعدم
.602 75622 4612 .2622 -

56212 260.0 
 0622 00622 التتبعي

مقاكمة 
التأثيرات 
 السمبية

 5614 54671 البعدم
.622 22622 26.2 27622 -

26522 26212 
 0610 54612 التتبعي
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تقبؿ الذات 
الإيجابي 
نحك 
التغيير 
كالعلبقات 
الاجتماعية 
  الناجحة

 5622 52652 البعدم

2612 52622 1622 04622 -
26144 261.2 

 5672 52622 التتبعي

 السيطرة
 26.77 4621 البعدم

16.7 25612 2601 2.612 -
260.5 26445 

 5602 4622 التتبعي
المقياس 
 ككؿ

 7644 0622. البعدم
2602 42612 52640 ..612 -

26221 26.04 
 .260 5642. التتبعي

( بأنو لا تكجد فركؽ ذات دالة إحصائية بيف متكسطات رتب المجمكعة 54يتضح مف الجدكؿ رقـ )
ث كانت جميع التجريبية في التطبيقيف البعدم كالتتبعي عمى مقياس المركنة النفسية كلجميع أبعاده الأربعة، حي

(6 كتشير ىذه النتيجة إلى استمرارية أثر البرنامج α ≤ 2321" غير دالة إحصائيان عند مستكل الدلالة )Zقيـ "
 المستخدـ بالدراسة الحالية عمى مستكل المركنة النفسية لدل المجمكعة التجريبية6

 الفرض السادس: 
لمجمكعة التجريبية في القياسيف البعدم كالتتبعي لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف متكسط رتب درجات ا

 عمى مقياس الازدىار النفسي6

لمتحقؽ مف ىذا الفرض، فقد قامت الباحثة بدايةن بالتحقؽ مف طبيعة تكزيع الفرؽ بيف القياس البعدم 
الخمسة  ( عمى مقياس الازدىار النفسي الازدىار النفسي كأبعاده02كالقياس التتبعي لممجمكعة التجريبية )ف=

6 حيث أظيرت نتائج ىذا الاختبار عدـ خضكع ىذا المتغير Shapiro-Wilkكلؾ -مف خلبؿ اختبار شايبرك
كأبعاده الخمسة لمتكزيع الطبيعي في الفرؽ بيف القياسيف البعدم كالتتبعي؛ إذ كانت جميع قيـ ىذا الاختبار 

مما يؤشر عمى أف تكزيع  ((26216ة أقؿ مف )لمفرؽ بيف القياسيف دالة مف الناحية الإحصائية )مستكل الدلال
ىذا المتغير كأبعاده غير طبيعي مف الناحية الإحصائية كلممجمكعة التجريبية6 كعميو، تـ استخداـ اختبار 
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لمكشؼ عف الفرؽ بيف متكسط رتب درجات أفراد المجمكعة التجريبية في القياسيف  (Wilcoxonكيمكككسكف )
 ( نتائج ىذا الاختبار526الازدىار النفسي6 كيبيف الجدكؿ رقـ )البعدم كالتتبعي عمى مقياس 

 التجريبية المجمكعة كالتتبعي لدل البعدم القياسيف درجات رتب متكسطي بيف الفرؽ (: اتجاه52جدكؿ رقـ )
 مقياس الازدىار النفسي عمى

المتكسط  القياس الأبعاد
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعيارم

 ةالرتب السالب الرتب المكجبة
مستكل  Zقيمة 

 المجمكع المتكسط المجمكع المتكسط الدلالة
 الانفعاؿ
 المكجب

 ..76 02642 البعدم
.641 22612 1652 01612 -

26..2 262.2 
 0602 02621 التتبعي

 06.7 02671 البعدم الاندماج
52622 12622 2612 527622 -

560.4 26021 
 0605 07612 التتبعي

 قاتالعلب
 الإيجابية

 76.0 01622 البعدم
7622 5.622 4627 24622 -

560.2 26021 
 .762 026.2 التتبعي

 الإحساس
 بالمعنى

 0671 013.1 البعدم
7622 5.622 2627 1.622 -

56122 26557 
 .760 01652 التتبعي

 76.4 07622 البعدم الإنجاز
2652 02612 4612 21612 -

56502 260.5 
 7657 00621 التتبعي

المقياس 
 ككؿ

 ..516 507622 البعدم
.622 15612 5261. 22612 -

262.2 267.2 
 .265 507622 التتبعي

( عدـ كجكد فركؽ ذات دالة إحصائية بيف متكسطات رتب أفراد المجمكعة 52يتضح مف الجدكؿ رقـ )    
" غير دالة Zقياس الازدىار النفسي، حيث كانت جميع قيـ "التجريبية في القياسيف البعدم كالتتبعي عمى م

 (6 كعميو يمكف القكؿ بأنو لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيفα ≤ 2321إحصائيان عند مستكل الدلالة )
الازدىار النفسي6 كتشير  مقياس البعدم كالتتبعي عمى القياسيف في التجريبية المجمكعة درجات رتب متكسط

إلى استمرارية أثر البرنامج المستخدـ بالدراسة الحالية عمى مستكل الازدىار النفسي لدل المجمكعة  ىذه النتيجة
 التجريبية6
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كتبيف مف النتائج التفصيمية كجكد علبقة ايجابية طردية بيف كؿ مف الشفقة بالذات كالمركنة النفسية 
في ضكء قيـ معاملبت ارتباط بيرسكف بينيا  كالازدىار النفسي سكاء في القياس القبمي أك البعدم أك التتبعي

(6 كقد تفسر ىذه النتائج التي تظير الترابط القكم نسبيان بيف ىذه المتغيرات الثلبث أف تحسيف .5)جدكؿ رقـ 
مستكل الشفقة بالذات محتكل البرنامج المستخدـ بالدراسة انعكس عمى تحسيف مستكيات المركنة النفسية 

 لمجمكعة التجريبية6كالازدىار النفسي لدل ا

 (: نتائج معاملبت الارتباط بيف مقاييس الدراسة الثلبث.5جدكؿ رقـ )

 المقياس
 القياس التتبعي القياس البعدم القياس القبمي

5 0 7 5 0 7 5 0 7 
الشفقة -5

 بالذات
- 26.22* 26221** - 26124* 26444** - 26.12* 26442** 

المركنة -0
 النفسية

- - 2622.**  - 26277**  - 26412* 

الازدىار -7
 النفسي

- - - - - - -  - 

 (  α ≤ 2625** داؿ إحصائيان عند مستكل الدلالة )
 (α≤2621*داؿ إحصائيًّا عند مستكل الدلالة )

كمف خلبؿ النتائج السابقة حيث ظيرت فاعمية البرنامج الإرشادم القائـ عمى الشفقة بالذات كالتي تدعميا العديد 
سات الحديثة المطركحة تؤكد الدراسة الحالية عمى فاعمية الشفقة بالذات في اتخاذىا ىدفا لمتدخلبت مف الدرا

 الإرشادية كالعلبجية كالكقائية التي تحاكؿ تحسيف العديد مف جكانب الصحة النفسية6

 تكصيات الدراسة

 كصيات كتنص عمى: في ضكء ما تكصمت إليو نتائج الدراسة الحالية، تقترح الباحثة مجمكعة مف الت

 استخداـ الشفقة بالذات كمدخؿ إرشادم كعلبجي في المراكز المختصة للئرشاد النفسي كالعيادات النفسية6 -
 إدماج التدريب عمى الشفقة الذاتية كالمركنة النفسية ضمف ميارات الحياة للؤفراد في المراحؿ التعميمية6 -
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ذات لتنمية العديد مف المتغيرات الإيجابية الأخرل لدل الجمعيات تطكير برامج إرشادية قائمة عمى الشفقة بال -
 القائمة عمى رعاية الأسرة6 

عقد ندكات في الجامعات كالمراكز المختصة بالأسرة لتعريفيـ بالشفقة بالذات ككيؼ يمكف أف تساعدىـ في  -
 مكاجية الضغكط التي يتعرضكف ليا6

ية تحسيف الرضا عف الحياة كالازدىار النفسي كخفض حدة الضغكط تقديـ البرامج الارشادية للؤسر حكؿ كيف -
 كالانفعالات السمبية6

 الاىتماـ بالمتغيرات الإيجابية في الشخصية كالتي تسيـ في تحسيف الازدىار النفسي لدل المطمقات6 -
 مطمقات6تكعية المجتمع مف خلبؿ الاعلبـ كبرامج التكاصؿ الاجتماعي لتغيير الصكرة النمطية عف ال -
تفعيؿ دكر الاعلبـ كبرامج التكاصؿ الاجتماعي بكيفية مكاجية الطلبؽ كمحنة كتنمية المركنة النفسية لدل  -

 أفراد المجتمع6
 التكعية في التدخؿ الارشادم المبكر لمتخفيؼ مف الاثار النفسية لمطلبؽ بعد صدمة الطلبؽ مباشرة6 -
الكصكؿ  قبؿ عمى كيفية التعامؿ مع الخلبفات الأسرية كاحتكائيا تدريب العامميف في محاكـ الأحكاؿ الشخصية -
 الطلبؽ6 الى
تركيز الدراسات النفسية عمى المتغيرات كالجكانب الإيجابية لدل العينات المختمفة، لما في ذلؾ أثر إيجابي عمى  -

 الفرد كالمجتمع6
 دل عينات عمرية مختمفة6إجراء المزيد مف الأبحاث التي تتناكؿ الشفقة بالذات كأبعادىا ل -
 معرفة مدل إسياـ الشفقة بالذات في التنبؤ ببعض المتغيرات الأخرل6 -

 بحكث مقترحة:
 في ضكء الإطار النظرم كالدراسات كالبحكث السابقة يمكف التفكير في إجراء البحكث المقترحة التالية: 

 دراسة العلبقة بيف الشفقة بالذات كجكدة الحياة لدل المطمقات6 -
 برنامج إرشادم قائـ عمى الشفقة الذاتية في تنمية الميارات الحياتية لدل المقبلبت عمى الزكاج6 -
برنامج إرشادم قائـ عمى الشفقة بالذات لتخفيؼ صدمة طلبؽ الكالديف لدل الابناء المعرضيف لانفصاؿ  -

 الكالديف6
 ديثا6الشفقة بالذات كمدخؿ لتنمية الازدىار النفسي لدل المطمقات ح -
 الشفقة بالذات كمدخؿ لتنمية المركنة النفسية لدل الإباء المعرضيف أبنائيـ لمطلبؽ6 -
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 برنامج ارشادم قائـ عمى اليقظة العقمية لتحسيف الازدىار النفسي لدل المطمقات6 -
 قائمة المزاجع

 المزاجع العزبيةأولا 

مجمة البحث كالسعادة لدل طالبات كمية البنات6  (6 العلبقة بيف الازدىار النفسي0251إبراىيـ، اماني مصطفى6 )
 056-54(، .5).5، العممي في الآداب

( 6  6 دار صادر6لساف العرب(6 7..5ابف منظكر، أبي الفضؿ جماؿ الديف محمد بف مكرـ
المساندة الاجتماعية كعلبقتيا بالمركنة النفسية لدل المطمقات في (6 0254أبك القمصاف، رانيا محمد حسيف6 )

 غزة[6 قاعدة البيانات مكقع بحكث6-]رسالة ماجستير، الجامعة الإسلبمية افظات غزةمح
(6 برنامج ارشادم انتقائي في تحسيف الشفقة بالذات كخفض الضغكط 0200أبك حشيش، حسف إبراىيـ محمد6 )

 2206-714(، 5.2)5، مجمة التربية جامعة الازىرالنفسية لدل أميات أطفاؿ اضطراب التكحد6 
6 إصدارات مؤسسة العمكـ المركنة ماىيتيا كمحددتيا كقيمتيا الكقائية(6 0257حلبكة، محمد السعيد6 )أبك 

 0.6-.5، .0النفسية العربية، 
 6 دار المسيرة6المعرفية -الاجتماعية –الميارات الحياتية: الشخصية (6 0254أبك حماد، ناصر الديف إبراىيـ6 )
الصدمة المنتقمة كعلبقتيا بالمركنة النفسية لدل الاخصائييف النفسييف  (02526أبك عاذرة، ايماف عمي عكدة6 )

غزة[6 قاعدة -]رسالة ماجستير، الجامعة الإسلبميةالعامميف في مراكز الصحة النفسية في محافظات غزة 
 .البيانات المنظكمة
ل العامميف بمستشفى الضغط النفسي في العمؿ كعلبقتو بالمركنة النفسية لد(6 0251أبك ندل، محمد عصاـ6 )

غزة[6 قاعدة البيانات المنظكمة،  -]رسالة ماجستير، الجامعة الإسلبمية كماؿ عدكاف بمحافظة شماؿ غزة
 الرسائؿ الجامعية6

(6 دكر الرفاىية النفسية كمتغير كسيط في العلبقة بيف السمعة التنظيمية .025إسماعيؿ، عمار فتحي مكسى6 )
مجمة الدراسات 6 -قية عمى أعضاء ىيئة التدريس بجامعة مدينة الساداتدراسة تطبي-كالاداء الكظيفي 
 6DOI: http://doi.10.21608/csj.2019.90685 .10-222، 2، التجارية المعاصرة

، يناير(6 الازدىار النفسي )القكل الإنسانية مف منظكر عمـ النفس الإيجابي(6 كرقة 0250الأعسر، صفاء6 )
الإمكانات الإيجابية لدل الانساف العربي، قسـ عمـ النفس، كمية الآداب، مقدمة لمؤتمر عمـ النفس ك 

 جامعة القاىرة6
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(6 تنمية المركنة النفسية لدل عينة مف المطمقات لتخفيؼ اكتئاب ما بعد الصدمة 0257البحيرم، محمد رزؽ6 )
 2006-7.5(، 25)07، المجمة المصرية لمدراسات النفسيةلدل ابنائيف مف أطفاؿ الرؤية6 

(6 الشفقة بالذات كعلبقتيا بالتنظيـ الانفعالي لدل 0205البحيرم، محمد رزؽ؛ كحجاج، زىكة منير السعيد6 )
 21.6-.25(، 555)75، المجمة المصرية لمدراسات النفسيةعينة مف المراىقيف المكفكفيف6 

لدل المراىقيف بدكر رعاية (6 الشفقة بالذات كعلبقتيا بالضغكط الحياتية 0200التريني، محمد محمكد أميف6 )
 4206(، 1)5.2، مجمة التربيةالايتاـ6 

مجمة (6 الشفقة بالذات كعلبقتيا بالمركنة النفسية كالعنؼ ضد المرأة المطمقة6 .025التلبكم، أحمد سيد6 )
 5226-572(، 5).2، الآداب كالعمكـ الإنسانية
الشفقة عمى الذات لدل المطمقات بمدينة (6 الخجؿ كالتسامح كمنبئات ب0205الرشكد، ندل راشد محمد6 )

 7726-722(، .، )مجمة جامعة بيشة لمعمكـ الإنسانية كالتربكيةالرياض6 
-514(،2).0، مجمة جامعة دمشؽ(6 المتغيرات الاجتماعية كالثقافية لظاىرة الطلبؽ، 0252الشبكؿ، أيمف6 )
5406 

ؿ لخفض الشعكر بالخزم الأكاديمي لدل طلبب (6 التعاطؼ مع الذات كمدخ0252الضبع، فتحي عبد الرحمف6 )
:DOI 6 1.2-.7.(، 7)72، مجمة كمية التربيةالجامعة6 

http://doi.10.21608/MFES.2018.105451 
الذكاء الركحي كعلبقتو بالصمكد النفسي لدل طمبة الجامعة الإسلبمية (6 .025الطلبع، محمد عصاـ محمد6 )

 غزة[6 قاعدة البيانات المنظكمة، الرسائؿ الجامعية6 -مية]رسالة ماجستير، الجامعة الإسلب بغزة
المجمة (6 الازدىار النفسي لدل طمبة الجامعة في ضكء بعض المتغيرات6 .025العبيدم، عفراء إبراىيـ خميؿ6 )

 116-74(، 2)0، الجزائرية للؤبحاث كالدراسات
قياس مستكل الشفقة بالذات كعلبقتو (6 0202العصيمي، عبد الله سميماف سعكد؛ اليبيدة، جابر مبارؾ6 )

، مجمة دراسات الطفكلة بجامعة عيف شمسبالازدىار النفسي كالكجداني كالاجتماعي لدل طمبة الجامعة6 
07(24 ،)5-026 

(6 برنامج ارشادم مقترح قائـ عمى المركنة الإيجابية لتخفيؼ .025العكني، عماد؛ عيد، محمد؛ ىبة، محمكد6 )
، .2، مجمة الارشاد النفسيية كالاجتماعية لدل عينة مف الشباب الجامعي، بعض المشكلبت النفس

.21-4526 
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(6 الدكر الكسيط لمكمالية في العلبقة بيف أنماط التعاطؼ كالازدىار 0202الغامدم، خالد محمد عبد الله6 )
 00.6-542، 12، المجمة الدكلية لمعمكـ التربكية كالنفسيةالنفسي لدل عينة مف طلبب الجامعة6 

(6 البنية العامميو لمنسخة الامريكية لمقياس المركنة النفسية في البيئة .025القممي، محمد محمد السيد6 )
، 7، المجمة الدكلية لمعمكـ التربكية كالنفسيةالمصرية: دراسة سيككمتريو عمى عينة مف طلبب الجامعة6 

020-0276 
رة الأكلكيات كعلبقتو بالمركنة النفسية لمطالبات (6 الكعي بإدا0200الكردم، أسماء صفكت جماؿ حسف6 )

 5.476 -5.40، ..6 مجمة بحكث التربية النكعيةالجامعيات المتزكجات6 
(6 المركنة النفسية كمتغير معدؿ لعلبقة بيف أزمة منتصؼ العمر كالفراغ الكجكدم لدل 0202الكشكي، مجدة6 )

-024(، 554، )رانـالتربية كعمـ النفس،  السعكديات في مرحمة منتصؼ العمر6 دراسات عربية في
0206 

(6 فاعمية برنامج إرشادم قائـ عمى استراتيجيات المركنة النفسية لزيادة المركنة لدل 0250المالكي، حناف6 )
 5.46-574(، 7)75، دراسات عربية في التربية كعمـ النفسطالبات جامعة اـ القرل6 
امج مقترح للئرشاد بالمعنى في تنمية مياراتي التكافقية كالرضا عف (6 برن0251المسمماني، امؿ عبد الرحمف6 )

 176.-01.(، 22، )مجمة الارشاد النفسيالحياة لدل عينة مف المطمقات بدكلة قطر6 
 العلبقة بيف الاغتراب كالتكافؽ النفسي لمجالية العراقية في السكيد(6 0221المحمداكم، حسف إبراىيـ حسف6 )

 كاديمية العربية المفتكحة، الدنمارؾ[6 قاعدة مذكرات التخرج كالدراسات الاكاديمية6]رسالة دكتكراة، الا 
مجمة العمكـ العربية (6 السعادة كعلبقتيا ببعض المتغيرات لدل طالبات الجامعة6 0255المرشكد، جكىرة صالح6 )

 4.46-242(، 0)2، كالإنسانية
(6 مقكمات المركنة الأسرية كما 0205بك الفتكح6 )النجار، سناء محمد أحمد؛ عبد العاطي، فاطمة محمد أ

المجمة المصرية للبقتصاد تدركيا الزكجة كانعكاسيا عمى إدارة الضغكط الحياتية في ظؿ جانحة ككركنا6 
 7.26-751(، 0)674 المنزلي

ل أميات (6 الرأفة بالذات كعلبقتيا بالمركنة النفسية لد0205النجار، مرفت عاطؼ؛ الميدم، سمية الخميفة6 )
مجمة جامعة القدس المفتكحة للؤبحاث كالدراسات التربكية ذكم الإعاقة العقمية في محافظات غزة6 

 5.16-.54(، .7)50، كالنفسية
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6 الييئة العامة للئحصاء، المممكة العربية إحصاءات الزكاج كالطلبؽ (02026الييئة العامة للئحصاء6 )
 https://www.stats.gov.sa/ar/6747السعكدية6 

-022(، 72، )مجمة العمكـ الإنسانية(6 جكدة الحياة لدل المرأة المطمقة: دراسة تحميمية6 0254باكية، نبيمة6 )
0.76 

ت (6 الشفقة بالذات كعلبقتيا بالمركنة النفسية لدل طالبا.025بسيكني، سكزاف صدقة؛ خياط، كجداف كديع6 )
 1246-102(، 2)71، المجمة العمميةجامعة أـ القرل بالمممكة العربية السعكدية6 

مجمة (6 الشعكر بالكحدة النفسية لدل المطمقات: دراسة ميدانية6 0202بمميدم، فتيحة؛ بك القمح، نزيية6 )
 76.-11(، 0)50، الباحث

ذات في تفسير الاكتئاب لدل عينة مف القدرة التنبؤية لمشفقة بال(6 0200بني فكاز، غادة أحمد شحاده6 )
]رسالة ماجستير، جامعة اليرمكؾ[6 قاعدة بيانات المنظكمة، الرسائؿ المطمقات في محافظة عجمكف 

 الجامعية6
 )ترجمة: طمعت، مطر(6 المركز القكمي لمترجمة6 العلبج المعرفي: الأسس كالأبعاد(6 0224بيؾ، جكديث6 )

(6 مستكل الشفقة بالذات لدل عينة مف النساء المطمقات في تعز كفقا 0207)ثابت، رزيقة عبد المجيد السيد6 
 2226-272، 70، مجمة العمكـ التربكية كالدراسات الإنسانيةلبعض المتغيرات6 
المجمة القكمية لدراسات التعاطي (6 ادماف المخدرات كعلبقتو بالشفقة بالذات6 0200جمعة، الاء عبد الكاحد6 )

 226-14 (،5).5، كالادماف
(6 الشفقة بالذات كمدخؿ لخفض الاكتئاب لدل عينة مف أميات 0205جكىر، ايناس سيد عمي عبد الحميد6 )
 6..2-215(، 22)57، مجمة الطفكلة كالتربيةالأطفاؿ ذكم الإعاقة العقمية6 

كخفض القمؽ  (6 فعالية برنامج ارشادم قائـ عمى اليقظة العقمية لتنمية المركنة النفسية0202حسف، أسامة6 )
 52576-5741(، .0).4، المجمة التربكيةلدل أميات أطفاؿ ذكم الإعاقة الفكرية البسيطة6 

(6 الكفاءة الذاتية كأساليب مكاجية الضغكط كالمركنة النفسية كمنبئات بالرضا الكظيفي .025حنكر، قطب6 )
 426-14(، 0).5، 6 مجمة كمية التربية بجامعة كفر الشيخلدل معممات التربية الخاصة

المطمقة -الامف النفسي كالشعكر بالكحدة النفسية لدل المرأة الفمسطينية (6 0252خكيطر، كفاء حسف عمي6 )
غزة[6 قاعدة بيانات -]رسالة ماجستير، الجامعة الإسلبمية عجمكف كعلبقتيما ببعض المتغيرات -كالارممة

 مكقع بحكث6 

https://www.stats.gov.sa/ar/6747
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فسي لدل الطالب المعمـ في ضكء المستكل الاقتصادم المدرؾ (6 بنية الازدىار الن0202رزؽ، زينب شعباف6 )
 0.16-715(، 72)524، المجمة المصرية لمدراسات النفسيةكالنكع6 

(6 استراتيجيات المكاجية كالتنظيـ الكجداني المعرفي كانماط التعمؽ كمتغيرات منبئة 0251رفاعي، اسلبـ6 )
-0122(، 2).0، مجمة العمكـ النفسية كالتربكيةامعة6 بالصمكد لدل ذكم الاحتياجات الخاصة مف طلبب الج

02476 
 6 دار الميسرة لمنشر6الصحة النفسية في سف الطفكلة(6 0254رضكاف، سامر جميؿ6 )

(6 فاعمية برنامج قائـ عمى الرأفة بالذات في الضغكط الاكاديمية 0205زكي، ىناء محمد؛ كحرب، سامح حسف6 )
، بجامعة سكىاج المجمة التربكيةطلبب الجامعة المتفكقيف عقميا6 كالازدىار النفسي لدل عينة مف 

0(.2 ،)2.1-.226 
6 عالـ الكتب الحديث لمنشر الذكاء الانفعالي كسيكمكجية الطاقة اللبمحدكدة(6 0222سعيد، سعاد جبر6 )

 كالتكزيع6
-02(، 27)4، لتربكممجمة التطكير امعمـ لأكؿ مرة6  0-5(6 التغذية الراجعة 0222سمطاف، عبد الامير6 )

016 
المجمة (6 الشفقة بالذات كالآخريف: رؤية مف منظكر عمـ النفس الإيجابي6 0200سيد، سعاد كامؿ قرني6 )

 6 12-24(، 5)5، الدكلية لمعمكـ التربكية كالإنسانية المعاصرة
، ت لجامعة الأغكاطمجمة دراسا(6 الاكتئاب النفسي لدل المرأة المطمقة: دراسة ميدانية6 .025صخرم، محمد6 )

(27،)521-5006 
(6 النمكذج البنائي لعلبقة العكامؿ الخمسة الكبرل لمشخصية كالشفقة بالذات 0205طو، رياض سميماف السيد6 )

 0.06-075(، 552)75، 6 المجمة المصرية لمدراسات النفسيةبالازدىار النفسي لدل طلبب الجامعة
(6 التنبؤ بالمركنة النفسية لدل طمبة المرحمة الجامعية 0205) عبد الرحمف، رشا محمد؛ العزب، أشرؼ محمد6

-014، 22بجامعة سكىاج،  المجمة التربكيةفي ضكء بعض المتغيرات عمى عينة طمبة جامعة عجماف6 
722 6http://doi.10.21608/EDUSOHAG.2021.148040 DOI: 

(6 0252كَالضبع، فتحي عبد الرحمف6 )عبد الرحمف، محمد السيد؛ العمرم، عمي سعيد العاسمي، رياض نايؿ 
المجمة المصرية مقياس الشفقة بالذات دراسة ميدانية لتقنيف مقياس الشفقة بالذات عمى عينات عربية6 

 456-.2(، 02)20، لمدراسات النفسية
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معة دراسة ميدانية عمى عينة مف طمبة جا-(6 أنماط التفكير كعلبقتيا بتقدير الذات .025عبد العزيز، حناف6 )
 :6DOI 572-.55، .5، مجمة جيؿ العمكـ الإنسانية كالاجتماعية6 -بشار

http://doi.10.12816/0023961  
(6 فعالية برنامج تدريبي لتنمية .025عبد الغفار، سياـ؛ كعبد الرحمف، عادؿ؛ كالعطار، محمكد مغازم6 )

 42.6-.4.(، 0).5، لشيخمجمة كمية التربية بجامعة كفر االشفقة بالذات لدل المكىكبيف الصـ6 
مجمة الخدمة النفسية 6 -دراسة مقارنة-(6 التكافؽ النفسي لدل عينة مف المطمقيف 0252عبد الفتاح، تامر6 )

 1256-211، .04(، 55، )بجامعة عيف شمس
الأماف الاجتماعي لممرأة في تشريعات الأحكاؿ الشخصية في الضفة الغربية (6 0251عبد الكريـ، رندة فيصؿ6 )

]رسالة ماجستير، جامعة النجاح الكطنية[6 قاعدة البيانات  ف كجية نظر قانكنية كالحركة النسكيةم
 .المنظكمة

مجمة الدراسات العربية (6 الاثار النفسية كالجسمية المترتبة عمى الطلبؽ6 .022عبد المنعـ، الحسيف محمد6 )
 26.-44(، 0)2، في التربية كعمـ النفس

(6 فعالية برنامج معرفي سمككي في خدمة الفرد لتنمية الشفقة بالذات كتحسيف 0205)عبيد، محمد حسف محمد6 
، مجمة كمية الخدمة الاجتماعية لمدراسات كالبحكث الاجتماعيةالصمكد النفسي لدل عينة مف المطمقات6 

(00 ،)022-72.6 
لجانحيف المكدعيف بدار (6 الشفقة بالذات كالشعكر بالذنب لدل الاحداث ا.025عمكاف، عماد عبد محمد6 )

 006-5(، .)1، المجمة الدكلية التربكية المتخصصةالملبحظة الاجتماعية بمدينة ابيا6 
الذكاء الاجتماعي كعلبقتو بالاتزاف الانفعالي كالرضا عف الحياة لدل افراد (6 0257عيسى، حسيف عبد الحميد6 )

 .غزة[6 قاعدة البيانات المنظكمة -مية]رسالة ماجستير، الجامعة الإسلبشرطة المركر بمحافظة غزة 
قدرة الذات عمى المكاجية كعلبقتيا بالشعكر باليأس كالحاجة لمتجاكز لدل (6 0252غني، نادية تعباف محمد6 )
 بغداد[6 شبكة المعمكمات العربية التربكية6 -]رسالة ماجستير، الجامعة المستنصرية المرشديف التربكييف

 6 المجمس الكطني لشؤكف الأسرةالطلبؽ مف منظكر الارشاد الزكاجي الأسرم (02526غيث، سعاد منصكر6 )
 بالأردف6
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(6 الشفقة بالذات كمتغير معدؿ 0252قاسـ، عبد المريد عبد الجابر محمد؛ عبد المعطي، السعيد عبد الخالؽ6 )
رية لمدراسات الجمعية المصلمعلبقة بيف الشعكر بالكحدة النفسية كالاتجاىات المختمة لدل المطمقات6 

 25.6-2.2(، 522)02،النفسية
العلبقة بيف أصالة الشخصية كالازدىار النفسي كالتراحـ الذاتي لدل (6 0200قحؿ، العنكد بنت يحي مكسى6 )

 .]رسالة ماجستير، جامعة جازاف[6 قاعدة بيانات دار المنظكمة معممات رياض الأطفاؿ بإدارة تعميـ جازاف
التشاؤـ كالرضا عف الحياة لدل المطمقات في قطاع غزة ]رسالة  –6 التفاؤؿ (.025قنيطة، سياد سمير6 )

  .غزة[6 قاعدة البيانات المنظكمة-ماجستير، الجامعة الإسلبمية
)ترجمة:  الأدلة كأكراؽ العمؿ DBT التدريب عمى ميارات العلبج الجدلي السمككي(6 0202مارشا لانيياف6 )

 لفكر6سامي العرجاف، تيسير شكاش(6 دار ا
(6 التفاؤؿ كالتشاؤـ كعلبقتو بالرضا عف الحياة كالاعراض النفس جسمية لدل مكظفي 0250مجدلاكم، ماىر6 )

مجمة الجامعة الاجيزة الأمنية الذيف ترككا مكاقع عمميـ بسبب الخلبفات السياسية في قطاع غزة6 
 07.6-024(، 0)02، الإسلبمية لمدراسات التربكية كالنفسية

(6 النمكذج البنائي لمعلبقات السببية بيف الازدىار النفسي كالتراحـ الذاتي 0254محمكد محمد6 ) مصطفى، مناؿ
رابطة كالخبرات الانفعالية الإيجابية كالسمبية المسيمة في الأداء الأكاديمي لدل طمبة الجامعة6 

 6..7-724(، 7)04، الاخصائييف النفسييف المصرية )رانـ(
(6 المركنة النفسية كالعصابية كالشفقة بالذات كالأساليب الكجدانية لدل .025يني6 )منصكر، السيد كامؿ الشرب

 7126-772(، 7).5، مجمة كمية التربية الخاصةطلبب قسـ التربية الخاصة )العلبقات كالتدخؿ(6 
ي لتنمية (6 فاعمية تكظيؼ استراتيجية البنتاجراـ في تدريس الاقتصاد المنزل0205نكير، ميا فتح الله بدير6 )

مجمة التفكير التصميمي كتحقيؽ الازدىار النفسي لمطالبات ذكات العجز المتعمـ بالمرحمة الإعدادية6 
 7516-074(، 72)4، البحكث في مجالات التربية النكعية

مجمة (6 الصكرة المدركة لمزكج كاليناء النفسي لدل عينة مف المتزكجات6 0200يكسؼ، محمكد السيد محمد6 )
 :6DOI 4.7-4.1، 11، داب بقناكمية الآ

http://doi.10.21608/qarts.2022.103613.1279 
(6 الكفاءة الذاتية المدركة كعلبقتيا بالمركنة النفسية لدل عينة مف طالبات معممات 0252يكنس، ياسمينا6 )

 726.-112(، 10، )المجمة التربكية بجامعة سكىاجرياض الأطفاؿ6 
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 الملاحل: 

 (5ممحؽ )

 الصكرة النيائية لمقياس الشفقة بالذات
لسعكدية: محمد السيد عبد الرحمف كآخريف ترجمة كتقنيف عمى البيئة العربية كا      Neff (2003)إعداد: 

(0252) 
 

 أكلان: رمز المبحكث: 6666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666
 ثانينا: تعميمات الإجابة:

في مربع الإجابة  ( عزيزتي فيما يمي مجمكعة مف العبارات تتطمب الإجابة عمييا، كذلؾ في كضع علبمة ) 
التي تنطبؽ عميؾ، مف خلبؿ اختيارؾ مف بيف البدائؿ الخمسة )تنطبؽ تماما، تنطبؽ بدرجة كبيرة، تنطبؽ بدرجة 
متكسطة، تنطبؽ بدرجة قميمة، لا تنطبؽ تمامنا(، مع الحرص عمى عدـ ترؾ أم عبارة دكف إجابة، عممان أنو لا 

جابات سرية كتستخدـ فقط لأغراض البحث العممي، مع شكرم تكجد إجابة صحيحة أك خاطئة، كما أف ىذه الإ
 كتمنياتي لؾ بالتكفيؽ6

 العػػبارة ـ
تنطبؽ 
 تمامنا

تنطبؽ 
بدرجة 
 كبيرةن 

تنطبؽ 
بدرجة 
 متكسطة

تنطبؽ 
بدرجة 
 قميمة

لا 
تنطبؽ 
 تمامنا

      لا اتقبؿ أخطائي كعيكبي 5

0 
أف كؿ شيء عندما أشعر بالإحباط يستحكذ عمى تفكيرم ب

 سيء6
     

7 
عندما تككف الأمكر عمى غير ما يراـ، أنظر إلى المصاعب 
 كالمشكلبت عمى أنيا جزء مف الحياة كيمر بيا كؿ فرد6

     

2 
ينتابني شعكر بالعزلة كأنفصؿ عف العالـ عندما أفكر في 

 أخطائي6
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      أحاكؿ أف أككف رفيقة بنفسي عندما اشعر بصدمة عاطفية ما6 1

. 
عندما أخفؽ في تحقيؽ أمر ميـ بالنسبة ليّ، يتممكني شعكر 

 بعدـ الكفاءة6
     

4 
عندما أشعر بالإحباط كاليأس، أذكر نفسي بأف الكثير مف 

 الناس لدييـ نفس المشاعر6
     

2 
عندما أمر بأكقات عصيبة، أميؿ إلى أف أككف قاسية مع 

 نفسي6
     

. 
شيء ما أحاكؿ الحفاظ عمى اتزاني  عندما يضايقني أك يُحزنني

 الانفعالي6
     

52 
عندما أشعر بالعجز في أمر ما، أحاكؿ أف اذكر نفسي بأف تمؾ 

 المشاعر مكجكدة لدل معظـ الناس6
     

55 
 لا أصبر عمى الجكانب التي لا أحبيا في شخصيتي6

 
 

     

50 
 عندما أمر بأكقات صعبة لمغاية، أعطي نفسي ما تستحقو مف

 الاىتماـ كالرفؽ6
     

57 
عندما أشعر بالإحباط أك اليأس، أميؿ لأف اشعر بأف كثير مف 

 الناس أسعد حالان مني6
 

     

52 
عندما يحدث لي شيء مؤلـ أحاكؿ النظر إلى المكقؼ بشكؿ 

 متكازف6
     

51 
أحاكؿ النظر إلى فشمي أك أخطائي عمى أنيا جزء مف أخطاء 

 خطئكف(6البشر )أم كؿ البشر ي
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5. 
أحزف عمى نفسي، عندما أنظر إلى جكانب شخصيتي التي لا 

 تعجبني6
     

54 
عندما أفشؿ في أداء شيء ميـ بالنسبة لي فإني أحاكؿ أف 

 أجعؿ الأمكر في نصابيا الصحيح6
     

52 
عندما أككف في صراع أك معاناة، أميؿ لأف أشعر بأنني يجب 

 كليف كما يفعؿ الآخريف6أف أتعامؿ مع مشكلبتي برفؽ 
     

      أككف لطيفة كرفيقة بنفسي عندما أمر بخبرة مف المعاناة كالألـ6 .5
      عندما يغضبني شيء ما فإني أعايشو بكؿ مشاعرم6 02

05 
أستطيع أف أككف ىادئة الباؿ عندما أمر بخبرة مف الألـ 

 كالمعاناة6
     

00 
امؿ مع مشاعرم بعقلبنية عندما تيبط معنكياتي أحاكؿ التع
 كانفتاح6

     

      أتسامح مع عيكبي أك أخطائي كأكجو القصكر لدل6 07
      عندما يحدث لي شيء مؤلـ، فإنني أميؿ إلى تضخيمو6 02

01 
عندما أخفؽ في تحقيؽ بعض الأشياء الميمة بالنسبة لي، 

 فإنني أعيش حالة مف الكحدة مع فشمي6
     

0. 
كف صبكرة كمتفيمة لتمؾ الجكانب التي لا أحبيا أحاكؿ أف أك

 في شخصيتي6
     

 
 (0ممحؽ )

 الصكرة النيائية لمقياس المركنة النفسية 
ترجمة كتقنيف عمى البيئة العربية : محمد محمد السيد القممي        Connor & Davidson (2003)إعداد: 

(025.) 
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 66666666666666666666666666666666666666666666666666666666666المبحكث: 66666666666666666666666666أكلان: 
 ثانينا: تعميمات الإجابة:

( في مربع الإجابة  عزيزتي فيما يمي مجمكعة مف العبارات تتطمب الإجابة عمييا، كذلؾ في كضع علبمة ) 
أحيانان، تنطبؽ إلى حد ما،  التي تنطبؽ عميؾ، مف خلبؿ اختيارؾ مف بيف البدائؿ الخمسة )تنطبؽ دائمان، تنطبؽ

نادران ما تنطبؽ، لا تنطبؽ أبدان(، مع الحرص عمى عدـ ترؾ أم عبارة دكف إجابة، عممان أنو لا تكجد إجابة 
صحيحة أك خاطئة، كما أف ىذه الإجابات سرية كتستخدـ فقط لأغراض البحث العممي، مع شكرم كتمنياتي لؾ 

 بالتكفيؽ6 

 ـ
 العػػبارة

تنطبؽ 
 دائمنا

تنطبؽ 
 أحياننا

تنطبؽ 
إلى حد 
 ما

نادرا ما 
 تنطبؽ

لا 
تنطبؽ 
 ابدنا

      أعمؿ عمى تحقيؽ اىدافي  5
      استسمـ الى الأمكر الميؤكس منيا 0
      أستطيع تحقيؽ اىدافي  7
      افتخر بإنجازاتي  2
      أقدـ أفضؿ جيد ميما كانت الظركؼ  1
      أحب التحديات  .
      اعتقد نفسي شخص قكم  4
      استسمـ بسيكلة لمفشؿ 2
      اتصرؼ بالحدس )الإحساس( .
      اتخذ قرارات لا تحظى بقبكؿ اك صعبة 52
      أفضؿ أف أككف أكؿ مف تبادر في حؿ المشكمة 55
      أرل الجانب المشرؽ للؤشياء  50
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      اتحمؿ الضغكط النفسية 57
      لتعامؿ مع المشاعر الحزينةأستطيع ا  52
      أفكر بكضكح حتى بالظركؼ الضاغطة 51
      اتكيؼ مع التغيير في مكاقؼ الحياة .5
      اتعامؿ مع ما يستجد مف أمكر أيا كاف نكعيا  54
      نجاحي السابؽ يعطيني الثقة في مكاجية التحديات الجديدة 52
      الضغكطالعلبقات الجيدة تحررني مف  .5
      أتعافى بشكؿ سريع مف الازمات النفسية كالاجياد  02
      أتحكـ في أمكر حياتي  05
      اعرؼ الى ايف أتكجو لمحصكؿ عمى المساعدة  00
      أشعر بقكة اىدافي  07
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 (7ممحؽ )
 الصكرة النيائية لمقياس الازدىار النفسي

 (0205إعداد: زكي كحرب )
 

 رمز المبحكث: 6666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666أكلان: 
 ثانينا: تعميمات الإجابة:

( في مربع الإجابة  عزيزتي فيما يمي مجمكعة مف العبارات تتطمب الإجابة عمييا، كذلؾ في كضع علبمة ) 
بيف البدائؿ الخمسة )لا يحدث ابدان، يحدث نادران، يحدث أحيانان، يحدث التي تنطبؽ عميؾ، مف خلبؿ اختيارؾ مف 

غالبان، يحدث دائمان(، مع الحرص عمى عدـ ترؾ أم عبارة دكف إجابة، عممان أنو لا تكجد إجابة صحيحة أك 
 6خاطئة، كما أف ىذه الإجابات سرية كتستخدـ فقط لأغراض البحث العممي، مع شكرم كتمنياتي لؾ بالتكفيؽ

 العبارات ـ
لا يحدث 
 ابدنا

يحدث 
 نادرنا

يحدث 
 أحيانا

يحدث 
 غالبنا

يحدث 
 دائمنا

      أستمتع بحياتي6  1

      أنشغؿ تمامنا فيما أقكـ بو مف مياـ في الحياة6  2

      يشاركني الآخركف أىدافي كطمكحاتي6  3

      حياتي ىادفة كذات معني6  4

      أحقؽ أىدافي بنجاح6  5

      شعر بالبيجة أكثر مف الحزف6أ  6
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      أشعر بالانسجاـ أثناء أدائي لممياـ المختمفة6  7

      أشارؾ الآخريف في الكثير مف الأنشطة الحياتية6  8

      لدم آماؿ كطمكحات تجعؿ حياتي ذات معنى6  9

      أسعى لتحقيؽ ذاتي6  10

      أشعر بالرضا عف حياتي6  11

      أدائي لشيء ممتع6يمر الكقت بسرعة عند   12

      يشاركني الآخريف في أفراحي كأحزاني6  13

      أحرز تقدمنا في سبيؿ تحقيؽ طمكحاتي المستقبمية6  14

      متفائمة حكؿ مستقبمي6  15

      أعيش المحظة6  16

      أشعر بالألفة كالاىتماـ الحقيقي مف الآخريف6  17

      أبحث عف أشياء تجعؿ حياتي ليا معنى6  18

      أسير بخطى ثابتة نحك تحقيؽ أىدافي6  19

      أندمج في أعمالي لدرجة نسياف ما يدكر حكلي6  20

لدم فمسفة في الحياة تساعدني عمى فيـ مف   21
 أككف6
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      يمكنني إنجاز المياـ الصعبة بنجاح6  22

يسيطر عميّ الشعكر بالارتياح عند التفكير في   23
 حياتي6

     

      المياـ الحياتية المتنكعة6أكرس كقتي في   24

      أشعر باىتماـ الآخريف6  25

      لدم أىداؼ أسعى إلى تحقيقيا6  26

      أحاكؿ أف أككف ناجحة في حياتي6  27

      كؿ شيء سيككف عمى ما يراـ في المستقبؿ6  28

      أركز انتباىي عمى ما أقكـ بو مف مياـ6  29

دعمنا مف  عندما أتعرض لمكقؼ ما أك مشكمة أجد  30
 الآخريف مف حكلي6

     

      يمكنني التعبير عما أريد تحقيقو في حياتي6  31

يمكنني التغمب عمى العقبات سعينا نحك تحقيؽ   32
 أىدافي6

     

أشعر باليدكء كالاطمئناف عند التفكير في أحكالي   33
 الراىنة6

     

      لدم الكثير مف العلبقات الناجحة مع أصدقائي6  34
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      دكة كمُثؿ عميا أحتذم بيا6لدم ق  35

      فخكرة بما حققتو في حياتي6  36

ينتابني شعكر بالدىشة مف سرعة مركر الكقت أثناء   37
 أداء العمؿ6

     

      أعبر عف حبي كصداقتي للآخريف بالأقكاؿ كالأفعاؿ6  38

أسعى جاىدة لإحداث تغييرات إيجابية تضفي عمى   39
 حياتي المعنى6

     

      درة عمى تحقيؽ أىدافي بنجاح6لدم الق  40

      لدم ثقة في تحقيؽ أىدافي المستقبمية6  41

      أشعر بالحماس كالرغبة في الإنجاز6  42

      أشعر بقرب الناس حكلي6  43

التجارب التي عايشتيا في حياتي جعمتني أحدد   44
 ىدفي بشكؿ كاضح6

     

      أسعى إلى اتقاف ما أقكـ بو مف أعماؿ6  45

 

 

 


