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 انًغخخهص:

استيدف البحث الحالي التحقق من طبيعة العلبقة بين كل من الأنا اليادئة، والشفقة بالذات،      
والوجود النفسي الأفضل، ومدى اسيام كل من الأنا اليادئة، والشفقة بالذات في التنبؤ بالوجود 

الذكور ( من طمبة الجامعة، وبمغ عدد الطلبب 576النفسي الأفضل لعينة الدراسة التي تضمنت )
(، وانحراف معياري 11‚54( طالبة، بمتوسط عمري )415(، وعدد الطلبب الإناث )161)
(، Wayment et al.,2015(، واشتممت أدوات الدراسة عمى مقياس الأنا اليادئة إعداد )1‚41)

إعداد  ( ، ومقياس الشفقة بالذات1211تعريب وتقنين في البيئة العربية )صفاء عبد الحسين محمد،
(، مقياس الوجود النفسي الأفضل Neff,2003( وفقاً لتصور )1214ي عبد الرحمن الضبع،)فت

تعريب وتقنين في البيئة العربية لكل من )نعيمة جمال شمس، عماد الدين   (،Ryff,1989اعداد )
(. وأسفرت نتائج المعالجة الإحصائية لمبيانات باستخدام برنامج الحزم الإحصائية :122السكري، 

عن وجود علبقة ارتباطية موجبة دالة إحصائياً بين الأنا  (SPSS - V/28)م الاجتماعية  لمعمو 
اليادئة وأبعاد الشفقة بالذات الإيجابية، وعلبقة ارتباطية دالة سالبة بين الأنا اليادئة والأبعاد السمبية 

بين الأنا  ائياً دالة إحص(، ووجود علبقة ارتباطية موجبة 2‚21لمشفقة بالذات عند مستوى دلالة )
(، 2‚21،  2‚26اليادئة، والوجود النفسي الأفضل وذلك عند مستوى دلالة إحصائية تراوح بين )

بين الوجود النفسي الأفضل وأبعاد الشفقة بالذات  دالة إحصائياً وجود علبقة ارتباطية موجبة 
بين الوجود النفسي الأفضل والأبعاد السمبية لمشفقة  دالة إحصائياً الإيجابية، وعلبقة ارتباطية سالبة 

(. كما ثبت قدرة الأنا اليادئة والشفقة بالذات 2‚21،  2‚26بالذات عند مستوى دلالة تراوح بين )
 %(.58عمى الاسيام بالتنبؤ بالوجود النفسي الأفضل بنسبة )

  طمبة الجامعة.-الأفضلالوجود النفسي -الشفقة بالذات-الأنا اليادئةالكممات المفتاحية: 
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Abstract: 

The aim of the current research was to examine the nature of the 

relationship between quiet ego, self-compassion, and psychological well-

being. It also aimed to determine the relative contribution of quiet ego 

and self-compassion of predicting psychological Well-being in a study 

sample of (465) university students, including (151) male students and 

(314) female students, with an average age of (21.43) and a standard 

deviation of (2.32). The study utilized measurement tools including the 

Quiet Ego Scale by (Wayment et al., 2015), which was translated and 

adapted to the Arabic environment by (Safaa Abdul Hussein 

Mohammed,2021), the Self-Compassion Scale by (Fathi Abdul Rahman 

Al-Daba,2013) based on (Neff,2003) conceptualization, and the 

Psychological Well-being Scale by (Ryff ,1989), translated and adapted 

to the Arabic environment by (Naima Jamal Shams and Emad Al-Din Al-

Sukkari,2009). The results of the study indicated a significant positive 

correlation between quiet ego and positive dimensions of self-

compassion, as well as a significant negative correlation between quiet 

ego and negative dimensions of self-compassion at a significance level of 

p < 0.01. Furthermore, there was a significant positive correlation 

between quiet ego and psychological well-being, with statistical 

significance ranging between p < 0.05 and p < 0.01. Additionally, a 

positive correlation was found between psychological well-being and 

positive dimensions of self-compassion, while a negative correlation was 

found between psychological well-being and negative dimensions of self-

compassion, with significance levels ranging between p < 0.05 and p < 

0.01. The results also demonstrated that quiet ego and self-compassion 

accounted for (47%) of the prediction of psychological well-being.  

Keywords: quiet ego, Self-compassion, Psychological Well-being, 

University students. 
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 يقذيت انبحث:

عمى الرغم من التطور اليائل في المعرفة الإنسانية والتغير الحضاري الذي يواكبيا؛ إلا أن ذلك    
وعدم استقرار، وبشكل خاص في الجوانب الاجتماعية والنفسية لم يزد الحياة إلا تعقيداً وصعوبة 

والروحية للئنسان. فقد أصبحت التكنولوجيا وأدوات الرفاىية الحديثة التي فرضيا التطور المعرفي 
والتغير الحضاري، مصدر ضغط وحمل ثقيل عمى الإنسان فزادت حياتو تعقيداً ومنعتو من التمتع 

، لأنو أصبح مجبراً عمى الركض الدائم وراء متطمبات تحقيق الرفاىية بالشعور بالأمان والاطمئنان
المادية عمى اعتبارىا سبيلًب لتحسن مستوى المعيشة والاقتراب من الشعور بالرضا والسعادة 
المنشودة، إلا أنو في المقابل اختل التوازن والانسجام بين كل من التطور المادي والتطور الأخلبقي 

قات الاجتماعية، حيث غابت الفضائل التي تشكل كينونة الإنسان الفطرية وتدفعو عمى مستوى العلب
إلى تحقيق إنسانيتو كالإيثار، والتسامح، والتعاطف، والتواضع، وغيرىا، وحل محميا الحقد والأنانية 

 والبغضاء والمصالح الشخصية .
في عمم النفس الإيجابي، وأول من مفيوم الأنا اليادئة من المفاىيم الحديثة نسبياً ويعتبر         

( ليواجيا بو مفيوم الأنا الصاخبة  Kernis,Heppner & 2007,250)المفيوم كلًب من طرح ىذا 
 ,Wayment)ورأى كل من التي تعكس حالة من الافراط في النرجسية والتمركز حول الذات. 

Huffman & Irving, 2018,259)  نفسيًا اجتماعيًا يمكن أن أن الشفقة بالذات تعتبر موردًا
 يخفف من التأثير السمبي لضغوط الحياة الرئيسية.

( في دراستيم عمى وجود ,Sylaska Bauer & Wayment (2015,1027 كل من وقد أكد   
علبقة ارتباطية إيجابية دالة احصائياً بين خصائص الأنا اليادئة وكل من الشفقة بالذات، والمرونة 

 الذات، والصدق، والتواضع، والتنظيم الذاتي، والعلبقات الإيجابية مع الآخرين.النفسية، والتسامي ب

في دراستيم أن الشفقة  (Neff, Rude & Kirkpatrick, 2007,908)وأثبت كل من        
بالذات تحســن مــن مســتوى التفــاؤل، وتقــوي الروابــط الاجتماعية، وتــؤدي إلى انخفاض مســتويات 

 ار، وقمــع الأفـكار، ونقـد الذات. الاجــتر 
في دراستيم أن الشــفقة بالــذات ترتبط  Dejitthirat,2005,263)& (Neff,Hseihوأثبت كل من 

دارتيـا عـمى نحـو جيـد، كما وجد   ,.Leary et al)بزيــادة الوعــي، وتقبــل الخــبرات الانفعالية وا 
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أن الشفقة بالذات ترتبـط إيجابياً بأىـداف الإتقـان التـي تنطـوي عـمى الاشـتياق والفرحة  (2007,887
 الوجود النفسي الأفضل.لمتعمم لذاتو وتُخفــِض مــن مســتوى الانفعــالات الســمبية وتحسـن مـن 

أنو مؤشر  ( إلىRyff et al., 2006, 86وترجع أىمية الوجود النفسي الأفضل وفقاً لرؤية )     
ىام عمى شعور الفرد ببعض المشاعر الايجابية وطيب الحال كما يُرصد من خلبل المؤشرات 
السموكية التي تدل عمى ارتفاع مستوى رضا الفرد عن ذاتو وعن حياتو بشكل عام، وسعيو المتواصل 

وجية ومسار نحو تحقيق الأىداف ذات القيمة والمعني بالنسبة لو، وشعوره بالاستقلبلية في تحديد 
حياتو، وتمكنو من إقامة علبقات اجتماعية إيجابية مثمرة مع الآخرين، والاستمرار فييا، ومن ثم 

 تمثل مؤشرا لتمتع الفرد بالسعادة واتصافو بقدر مناسب من الصحة النفسية.
 البحث:مشكمة 
إلى التغيرات  يواجو طلبب الجامعة العديد من ضغوط الحياة المركبة في مجتمعنا، بالإضافة     

النفسية تمثل تحديا  المعرفية والفسيولوجية والانفعالية التي تميز ىذه المرحمة من النمو والصحة
احتياجات مينية ونفسية ومعرفية واجتماعية لابد من مراعاتيا، مع  ليم إنلطمبة الجامعة؛ حيث 

هديــل فرج، منار عبد التعامل معيم، عمى الرغم من ذلك ترى كل من ) أىمية فيم ومعرفة ظروف

متزايد بين طلبب  أن مشاكل الصحة النفسية أصبحت شائعة بشكل(  313، 2023اللطيف، 
العديد من التحديات الفكرية، والنفسية، والاقتصادية مما  الجامعات في الوقت الحاضر، فيم يواجيون

لأكاديمي في يعرضيم للئجياد والاستنزاف الانفعالي، أو عدم التوافق مع المجتمع ا قد
  .الاحيان بعض
أن طمبة الجامعة لدييم تجارب تتعمق بعبء العمل،  (Maslach,2003,190)وقد أشار     

الوجود النفسي الأفضل لدييم بالدعم  وقد يتأثر ونقص الموارد الداعمة، والصراع الاجتماعي
حاجة ماسة إلى مستويات  عن أنيم فى الأكاديمي الذي يتمقونو من قبل أساتذتيم وجامعتيم، فضلبً 

 عالية من الدعم العاطفي والممموس والتفاعلبت الاجتماعية الإيجابية.
أن الوجود النفسي الأفضل لدى طلبب الجامعة   (Scott & Takarangi,2019)ويرى       

النفسية بينيم،  أصبح موضع اىتمام مؤخرا بعد ورود تقارير عن مستويات عالية من الاضطرابات
المستقبمية التي تدعم الصحة النفسية ومواطن القوة لدى ىؤلاء  ذلك لمزيد من البحوث ويدعو
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أن طلبب الجامعة ىم أكثر عرضو  (Stecker,2004,465) ةالطلبب. فقد أشارت نتائج دراس
 التوتر وانخفاض الدعم الاجتماعي. لأعراض الاكتئاب وارتباطو لدييم بمستويات عالية من

( أن الشفقة بالذات تعزز من الدور التكيفي Kelly et al., 2010,728كما أظيرت دراسة )    
في مواجية الضغوط والمصاعب التي يتعرض ليا طمبة الجامعة؛ حيث تساعد عمى التقميل من 
الاضطرابات الانفعالية، ودعم وتعزيز المثابرة والصمود في مواجية الضغوط عمى المستويات 

 ة والاجتماعية والنفسية. الاكاديمي
الجوانب النفسية لطلبب الجامعة الذين يدرسون في وعمى ضوء ما سبق يتضح أن            

أىمية خاصة لم تنل حظاً وافراً من إلقاء الضوء عمييا وبخاصة  مؤسسات التعميم العالى ذات
الأولى إلى نضج ونمو تيدف  الأنا اليادئة، والشفقة بالذاتمتغيرات تعتبر حديثة نسبياً مثل 

، مما يؤدي بيم شخصية الطلبب الجامعيين والثانية تُعَد حاجزاً نفسيا ضد مصاعب وضغوط الحياة
 قدر الإمكان من التوازن النفسي والشعور بالوجود النفسي الأفضل. 

 -وبناء عمى ما سبق فإن مشكمة البحث الحالي تتمخص في محاولة الإجابة عن الأسئمة التالية:   
ما ىي طبيعة العلبقة بين الأنا اليادئة والشفقة بالذات؛ باعتبارىما من فضائل ومكامن قوة  -1

 الشخصية في عمم النفس الإيجابي؟
 ما ىي طبيعة العلبقة بين الأنا اليادئة والوجود النفسي الأفضل لدى طمبة الجامعة؟ -1
 دى طمبة الجامعة؟ما ىي طبيعة العلبقة بين الشفقة بالذات والوجود النفسي الأفضل ل -4
ىل يمكن لكل من الأنا اليادئة، والشفقة بالذات أن يسيما في التنبؤ بالوجود النفسي الأفضل   -5

 لدى طمبة الجامعة؟ 
 البحث:أهداف 
 الحالي إلى الكشف عن ما يمي: البحثهدف 

طبيعة العلبقة بين متغيرات الأنا اليادئة، والشفقة بالذات، والوجود النفسي الأفضل لدى  فحص -
 طلبب الجامعة

التحقق من إمكانية إسيام كل من الأنا اليادئة، والشفقة بالذات في التنبؤ بالوجود النفسي  -
 .طلبب الجامعةالأفضل لدى 
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 :البحثأهمية 
ليا الباحثون فى البيئة  يتصديعتبر متغير الأنا اليادئة من المفاىيم الحديثة نسبياً ، والتى لم  -

بخلبف بعض الدراسات الأجنبية، وىذا البحث يُعد  ،في حدود عمم الباحث،العربية إلا نادراً 
خاصة،  لمجانب النظري والبناء المعرفي لمفيوم جديد نسبياً عمى مجتمعنا المصري بصفة ثراءً إ

والمجتمع العربي عمى وجو العموم، فضلًب عن المعارف والمعمومات ذات الصمة بيذا المتغير 
التي تضيفيا الدراسة الحالية، والتي يمكن أن تفيد في مجالات وعمميات التوجيو والإرشاد 

 النفسي بصفة عامة، وفي برامج الارشاد والتوجيو النفسي لطمبة الجامعة بصفة خاصة.
اليادئة، الشفقة بالذات، الوجود النفسي الأفضل( من  )الأنامتغيرات الدراسة الحالية تعتبر  -

ضمن فضائل ومكامن القوة في عمم النفس الإيجابي، والتي تساعد في البحث عن البناء الأمثل 
لمشخصية الإنسانية المتوازنة نفسيًا القادرة عمى مواجية الصعوبات والضغوط الحياتية بالشكل 

 والاقتراب قدر المستطاع من السواء النفسي. الحياة،يؤدي الى الرضا عن الذي 
، يمكن عمى أساسو توجيو الانتباه الى الحالي البحثوفي ضوء ما تسفر عنو نتائج  -

المتخصصين والباحثين في مجال الصحة النفسية، والإرشاد النفسي، لإعداد برامج ارشادية 
لتنمية الشفقة بالذات وخصائص الأنا اليادئة لمتمتع بالصحة والتوافق النفسي؛ ومن ثم تحقيق 

في مجتمعنا المصري من طمبة  الوجود النفسي الأفضل لشريحة عمى درجة كبيرة من الأىمية
 الجامعة. 

 السابقة: الإطار النظري والدراسات 
 أولا: المفاهيم الأساسية:

 الأَب انهبدئت: -1

( الأنا اليادئة بأنيا" اليوية الذاتية التي (Wayment & Cavolo, 2019,92عرف كل من     
 الأساسية الأخرى". تعكس نزعة أساسية لتحقيق التوازن بين الذات والاىتمامات والأىداف

( الأنا اليادئة بأنيا "ىوية الفرد الذاتية 645، 1211كما عرف )فتحي الضبع، عادل عبادي،      
التي تتعامل مع الذات، أو الآخرين بتوازن ودون إفراط في التركيز عمى الذات بشكل يؤدي إلى 

يا وتفردىا، وتتضمن الوعي ، أو الاندماج مع الآخر بشكل يفقد الذات خصوصيوالأنانيةالنرجسية 
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الآخر  تبني منظوروالتركيز عمى المحظة الحاضرة، والتكامل بين اليوية الذاتية وىوية الآخرين، و 
ووجية نظره في المواقف المختمفة، والسعي نحو النمو والتطور عبر الزمن بما ينعكس بشكل إيجابي 

 عمى التطور الذاتي وتطور الآخرين". 
( أن الأنا اليادئة تشير إلى: " ,Leidner Isbell Liu &2022,1008,)من ذىب كل و          

فيم الذات الذي يتجاوز الأنانية وتوصف بموقف أقل دفاعية وتوجيًا أكبر نحو النمو تجاه الذات 
 والآخرين".

مما سبق يتضح أن الأنا اليادئة تتمثل في تمك اليوية المتصالحة مع ذاتيا، والتي توازن بين      
مصمحتيا مع مراعاة مصمحة الآخرين، وتسعى إلى التطور الشخصي مع مرور الزمن، وتساىم في 

 معاونة الآخرين عمى النمو والتقدم، بتوجو منفتح يشمل الجميع.
 أبعاد الأنا الهادئة:

اليادئة وىي  الآخر،  أربعة خصائص للؤنا  Bauer,2017,79) & (Waymentكل من حدد
بشكل  الخصائصواليوية الشاممة، والوعي المنفصل، وعقمية النمو، وقد تم دراسة كل من ىذه 

مستقل، ويُنظر لكل منيا عمى انيا حالة أو سمة أو ميارة يُمكن تنميتيا عن قصد بشكل فردي أو 
 -وفيما يمي توضيح لأبعاد ومكونات الأنا اليادئة: جماعي.

  Bauer,2017,79)&  (Waymentلكل من  تشير اليوية الشاممة وفقا الهوية الشاممة:  -1
إلى النظر لميوية كجزء من العلبقات مع الآخرين، حيث البحث عن أوجو التشابو الأساسية 
بدلًا من الاختلبف مع الآخرين، وقد أطمق عمى ىذا المكون كذلك اليوية المترابطة 

Interdependent Identity الذي يشير إلى المكون المعرفي لتوازن الأنا كإطار نفسي ،
اجتماعي موسع، فيو يصف الحالة التي يرى فييا الفرد ذاتو والآخرين بشكل مترابط، مما يزيد 

  من التعاون والتراحم مع الذات والآخرين.
ويشير  : ويمثل المكون الوجداني لتحقيق التوازن بين الذات، والآخرين، منظور الآخر تبني -1

، إلى التعاطف والرغبة في Bauer,2017,79)&(Waymentوفقاً لرؤية كل من  الآخر
تسييل الوجود الأفضل للآخرين، ومن خلبل الأخذ بمنظور الآخر يفكر الأفراد في وجيات 

 .نظر الآخرين؛ وبالتالي ينمي لدييم التعاطف والإيثار



 ...انخُبؤ ببنىجىد انُفغً الأفضمالإعهبو انُغبً نكم يٍ الأَب انهبدئت وانشفقت ببنزاث فً  

 

 

 

 

 2024 دٌغًبش ( الأولانجضء  ( انشابعانعذد                                                 جبيعت انًُىفٍت –يجهت كهٍت انخشبٍت     

 

415 

 ( الوعيBoin & Voci,2019,348يُعرف ) :detached awarenessالوعي المنفصل  -3
"القدرة عمى التركيز عمى المحظة المباشرة دون توقعات أو أطر محددة مسبقًا : المنفصل بأنو

 .لمحكم عمى الأشخاص أو المواقف
إلى النظر   Bauer,2018,883) & (Waymentتشير عقمية النمو كما يرى  عقمية النمو: -4

ولكن أيضًا من منظور كيف يمكن أن لموقف معين ليس من منظور الوقت الحاضر فحسب، 
 .يكون ىذا الموقف بمثابة فرصة لمنمو الشخصي لمذات وللآخرين عمى المدى الطويل

( أن خصائص الأنا اليادئة الأربعة تعكس Wayment et al.,2015,1003وافترضت )     
اىتمامات الذات سمتين عريضتين لمذات فيما يتعمق بالآخرين مع مرور الزمن وىما: التوازن بين 

 والآخرين، والنمو لمذات والآخرين بمرور الزمن.
 الشفقة بالذات: -2
( الشفقة بالذات بأنيا " قدرة الفرد عمى تحمل مشاعر المعاناة بدفء Neff,2003a,225عرفت )   

وحب واىتمام، وىو اتجاه إيجابي نحو الذات في المواقف المؤلمة أو في مواقف الفشل ينطوي عمى 
الذات وعمى عدم الانتقاد الشديد ليا وفيم خبرات الحياة كجزء من الخبرة التي يعانييا أغمب المطف ب

 الناس، ومعالجة المشاعر المؤلمة بوعي وعقل منفتح".
( إلى أن الشفقة بالذات تُعَد بعداً Neff, Rude& Kirkpatrick,2007,910وذىب كل من )    

للئنسان، كما تعتبر مانع نفسي يحمي الفرد من الآثار السمبية جوىرياً من أبعاد البناء النفسي 
لأحداث الحياة الضاغطة، خاصة عندما يعيش الفرد حالة من حالات الفشل أو الإحباط، وعدم 

 الكفاية في مواجية الضغوط والنكسات.
وضوعية وبناء عمى ما سبق فإن الشفقة بالذات تعتبر حالة من الوعي بتقدير الموقف الراىن بم   

حين التعرض لضغوط أو نكسات وخبرات صادمة، والسعي للبستفادة من تمك الخبرات وتصحيح 
الأخطاء، عمى اعتبار أنيا جزء من التجربة الإنسانية، والقدرة عمى احتواء الذات بالمطف والرحمة، 

 بدلًا من القسوة والتعنيف.
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 الشفقة بالذات وبعض المفاهيم المتداخمة معها:
   :تقدير الذات مقابلبالذات  الشفقة -
( إلى أن تقدير الذات يشير إلى الدرجة التي نقيم بيا Neff & Tirch,2013,88) كل من رىي   

أنفسنا بشكل إيجابي، بناء عمى أحكام خارجية من الآخرين، فيو حالة تتغير حسب مسار الفرد من 
المشتركة لتجارب الحياة، وبالتالي نجاح أو فشل، أما الشفقة بالذات تتضمن الاعتراف بالجوانب 

يميل إلى إبراز أوجو التشابو بدلًا من الاختلبفات مع الآخرين؛ فالشفقة بالذات يتم الشعور بيا عمى 
وجو التحديد عندما لا تسير الحياة عمى ما يرام، مما يسمح بمزيد من المرونة والاستقرار بغض 

 النظر عن النتائج.
 الرثاء لمذات:مقابل في الشفقة بالذات  -
أن الشفقة بالذات تختمف تمامًا عن الرثاء عمى الذات؛ فحينما  (Neff,2003b,88أوضحت )   

يشعر المرء بالرثاء للآخرين، فإنو عادةً ما يشعر بالانفصال الشديد عنيم، بينما في حالة الشفقة 
شر، وبالمثل، عندما يشعر المرء بالارتباط بالآخرين ويدرك أن المعاناة ىي شيء يختبره كل الب

يشعر الفرد بالرثاء عمى نفسو، فإنو يستغرق في مشاكمو الخاصة وينسى أن الآخرين لدييم مشاكل 
مماثمة، كما يميل الرثاء عمى الذات إلى التأكيد عمى المشاعر الأنانية بالانفصال عن الآخرين 

مفرد برؤية التجارب ذات والمبالغة في مدى المعاناة الشخصية، في حين تسمح الشفقة بالذات ل
 الصمة بالذات والآخر دون ىذا النوع من التشويو أو الانفصال.

 انُظشٌبث انًفغشة نهشفقت ببنزاث:

 نحو الذات يمكن تفسيرىا وفق وجيات النظر التالية: إيجابياً  اً تعد الشفقة بالذات توجي     
 :"بولبي"  نظرية التعلق -1

إلى أن نمط التعمق يضع أساسا لعلبقات الفرد في حياتو ( Bowlby,1982,665-667) أشار     
فيما بعد، ويحدد توجياتو في علبقاتو نحو ذاتو ونحو الآخرين، وكذلك نحو الحياة بشكل عام، 
ويعتبر نمط التعمق الآمن أساس الصحة النفسية والنمو السوي، وتعتبر أنماط التعمق بصورة عامة 

 ما يتعرضون لو مننذ الطفولة المبكرة، فالأطفال يختمفون فيامتداد لتك العلبقات التي تكونت م
والنشأة والظروف المحيطة بيم، كل ذلك يؤثر عمى علبقاتيم واتجاىاتيم نحو أنفسيم  التربيةأساليب 

وبخاصة مع مقدم  وكذلك نحو الآخرين، ويعد  التعمق شكل من أشكال العلبقة الحميمة مع الآخرين
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من يقوم بدورىا( ، فالطفل منذ الميلبد يحتاج إلى مشاعر العطف والحنان  الرعاية لمطفل )الأم أو
والتقبل والامن بجانب الحاجة لمطعام والشراب، وحال افتقاد الطفل تمك العلبقة الآمنة في صغره، 

 فان علبقاتو بذاتو وبالآخرين سوف تتسم بالنقص والاضطراب.

 ":Neffنظرية الشفقة بالذات "  -2
تُعَد كريستين نيف من رواد الدراسات البحثية لمفيوم الشفقة بالذات، وقد استندت       

(Neff,2003b,91 في ) نظريتيا عن الشفقة بالذات عمى مجموعة من الأطر النظرية منيا عمى
ونظرية الذات " كارل روجرز"، ونظرية  ،سبيل المثال نظرية الحاجات الإنسانية " ابراىام ماسمو"

 ."ألبرت إليس" في العلبج المعرفي السموكي
( الشفقة بالذات مؤخراً بأنيا " طريقة مثمرة لمتعامل مع الأفكار Neff ,2023,193وقد عرفت )    

والمشاعر المحزنة التي تؤدي إلى الوجود النفسي والجسدي الأفضل للئنسان". وتشير الشفقة بالذات 
سواء كان ذلك بسبب أخطاء شخصية أو أوجو  -إلى كونك داعمًا لنفسك عند المعاناة أو الألم 

 قصور أو تحديات الحياة الخارجية. وىي بناء نفسي يتكون من الأبعاد التالية:
 Neffيُعـــد المطـــف بالـــذات وفقـــاً لوجيـــة نظـــر : المطفففف بالفففذات مقابفففل الحكفففم عمفففى الفففذات -1

,2003a,224)اسـي مـن الشـفقة بالـذات الــذي ينطـوي عمـى معاممـة المـرء لنفســو (  الجانـب الأس
برفق عندما تسوء الأمور؛ حيث يميل الأشخاص المشـفقين بـذاتيم إلـى التعامـل معيـا بقـدر أكبـر 
ـــد وغضـــب موجـــو لمـــذات بدرجـــة أقـــل مـــن الأشـــخاص غيـــر  ـــة والرحمـــة وبنق مـــن المطـــف والرعاي

ضًــا أن تكــون متصــالحاً تجــاه ذاتــك بــدلًا مــن المشــفقين بــذاتيم ، كمــا تتضــمن الشــفقة بالــذات أي
 .انتقادىا عندما تسوء الأمور

توضــــــــيحاً لمعنــــــــى الإنســــــــانية المشــــــــتركة تــــــــرى الإنسااااااااشنية القاااااااااتر ة ق شباااااااا  الع لااااااااة:  -2
(Neff,2023,196 أن كثير من النـاس قـد لا يـدركون مـا يجمعيـم بـالآخرين مـن خبـرة إنسـانية )

خفــاق،  مشــتركة، ويتصــورون أنيــم وحــدىم ىــم فقــط مــن تنطــوي تــركيبتيم عمــى نقــص وقصــور وا 
الأمر الذي يؤدي إلى شعور بالخزي من الذات والعار منيا بمـا يقتـرن بـو مـن توجـو تمقـائي نحـو 

 التسامح معيا بل عدم التوقف عن إىانتيا وتحقيرىا. جمد الذات والقسوة عمييا وعدم 
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تشــــير اليقظــــة الذىنيــــة كمــــا أفــــادت   اليقظففففة الذهنيففففة مقابففففل التوحففففد المفففففرط مفففف  الففففذات: -3
(Neff,2023,197 إلــى الــوعي بتجربـــة المحظــة الحاليـــة بطريقــة واضـــحة ومتوازنــة، ويتضـــمن )

والسماح لأي أفكار أو انفعالات أو أحاسـيس خبرة الانفتاح عمى واقع المحظة الحالية ىنا والآن، 
بالــدخول إلــى الــوعي دون الحكــم أو التجنــب أو القمــع، مــن الضــروري أن يــدرك المــرء المعانــاة؛ 

 .ومن ثم يمنح التعاطف لذاتو
 العلاقة بين الشفقة بالذات والأنا الهادئة:

العلبقة بين ( إلى فحص & Craddock,2016) Wayment, Westكل من  ىدفت دراسة     
الأنا اليادئة، والشفقة بالذات، والضبط الذاتي، وكذلك دراسة التأثير المستقل لكل من الأنا اليادئة، 
والشفقة بالذات، والضبط الذاتي عمى الاجياد المُدرك ، والرضا عن الحياة لدى طلبب الجامعة في 

الأولى، العينة الأولى تكونت  عاميم الأول بالكمية، وتكونت من عينتين من طلبب وطالبات السنة
( طالب :14( سنة، وتكونت العينة الثانية من )19( طالب وطالبة بمتوسط عمري )481من )

يجابياً بضبط إ( سنة. وأسفرت النتائج عن ارتباط الأنا اليادئة 19,:5وطالبة بمتوسط عمري )
ئة تبايناً تنبؤياً بالرضا عن الذات، والشفقة بالذات، و أظير كل من الشفقة بالذات، والأنا الياد

الحياة، وتم التأكيد عمى أن الشفقة بالذات والتعاطف مع الآخرين يعمل عمى تقوية المشاعر 
 الإيجابية ويقمل من الآثار النفسية والبيولوجية السمبية الناشئة عن التوتر والاجياد.

ليادئة والأصالة والشفقة العلبقة بين الأنا ا (Chew & Ang,2023)دراسة تناولت كما        
كان لمعينة تنوع جيد من حيث  ،( بالغين124بالذات والرضا عن الحياة، تكونت عينة الدراسة من )

أظيرت النتائج أن الأبعاد الثلبثة لمفيوم الذات )الأنا  العمر والجنسية والعرق والدين والمينة، و
أظيرت و  كل إيجابي مع بعضيا البعض،اليادئة، والأصالة، والشفقة بالذات(، كانت مترابطة بش

و  والشفقة بالذات يرتبطان بشكل إيجابي بالرضا عن الحياة أن الأنا اليادئة والأصالة أيضاً النتائج 
 قد تنبأت الأنا اليادئة والأصالة بالرضا عن الحياة لدى عينة الدراسة.
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 :being-Psychological wellالوجود النفسي الأفضل  -4
( إلى أن الوجود النفسي الأفضل مفيوم متعدد Ryff & Singer,1998,2من )يشير كل    

الجوانب لمتجربة الإنسانية؛ حيث يشمل الأبعاد الوجدانية والمعرفية والاجتماعية التي تسيم في جودة 
 حياة الفرد بشكل عام.

الوجود، أو  " تعنىbeing( أن المعنى القاموسي لكممة "19، 1225وقد أفاد )جبر محمد جبر ،    
" فيعني القبول، والصحة الجيدة وحسن الحال، wellالكينونة، أو الجوىر، أما المعنى المغوي لكممة "

لمصحة النفسية، ولذلك استخدم الباحث الحالي مصطمح الوجود  والرفاىية واليسر، وجميعيا عناصر
 الإيجابية. النفسي الأفضل لأنو يشمل العديد من المعاني

الوجود النفسي الأفضل بأنو: "حالة وجودية ( 185، 1212)طاىر سعد عمار،كما عرف     
إيجابية يتم قياس درجة تحققيا من خلبل عدد من مؤشرات الإحساس الذاتي تتضمن إحساس الفرد 
العام بالسعادة والرضا، إضافة إلى عدد من المؤشرات الموضوعية تتضمن تقبل الذات، والعلبقات 

 ن، والاستقلبلية، واليدف من الحياة، والنمو الشخصي، والييمنة عمى البيئة".    الايجابية مع الآخري
  الفرق بين مفهوم الوجود النفسي الأفضل وبعض المصطمحات الأخرى:

 الوجود النفسى الأفضل والسعادة:   ( أ)
( أن السعادة تعبر عن الإحساس المصاحب لتحقيق أىداف الفرد Ryff,1989,1070ترى )    

وقدراتو بما يضفى عمى حياتو معنى؛ حيث تعتبر السعادة أحد مؤشرات الوجود النفسي الأفضل، 
كما أشارت إلى أن الوجود النفسي الأفضل يعكس السمات أو الخصائص طويمة المدى بينما 

( 12، 4::1ويصف مايكل أرجايل ) المدى.تعكس السعادة الخصائص أو السمات قصيرة 
السعادة بأنيا "شعور عام بالرضا والإشباع وطمأنينة النفس وتحقيق الذات"، بالإضافة إلى ذلك 

تتضمن ثلبثة مكونات )الانفعال  فيي "شعور بالبيجة والاستمتاع، واعتبرىا حالة نفسية ثابتة نسبيا
 الموجب، الانفعال السالب، الرضا عن الحياة(.

مما سبق يتضح أن مفيوم السعادة يعتبر حالة انفعالية ذات طابع إيجابي، فينظر لمسعداء عمى      
فقد أشار  أنيم أكثر اعتدالا من الناحية المزاجية وأكثر طمأنينة وتحقيقا لذواتيم.

(Veenhoven,2010,605 إلى أن السعادة ليست كحالة انفعالية مؤقتة إنما يمكن اعتبارىا سمة )
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حال توافر فييا ثلبثة معايير: أن تكون مستقرة، وثابتة فى المواقف المختمفة، وأخيراً أن تكون  في
أسبابيا داخمية. وقد اتفقت معظم التعريفات السابقة عمى أن السعادة جزء من الوجود النفسي الأفضل 

  عميو. ومؤشر ىام
 الوجود النفسي الأفضل وجودة الحياة:)ب( 
( أن جودة الحياة مفيوم شامل يتضمن ثلبثة مفاىيم فرعية Veenhoven,2001,67يرى )    

كل من كما يوضح  وىى: جودة البيئة المعيشية، وجودة الأداء، والاستمتاع الذاتي بالحياة.
(Gómez et al.,2010,79 أن مفيوم جودة الحياة يتضمن أبعاد موضوعية وذاتية مثل )

أن الوجود الأفضل عبارة عن طريقة يقيم بيا الأفراد  ونحة، وير الطعام والمسكن والتعميم والص
حياتيم فى الماضى والحاضر؛ حيث تشمل ىذه التقييمات ردود أفعال الأفراد الوجدانية المتعمقة 
بالأحداث والمزاج والأحكام المتعمقة بطريقة معيشتيم الخاصة أى أن المشاعر الإيجابية والصحة 

 د بمثابة ركائز لجودة الحياة. النفسية الخاصة بالأفرا
مما سبق يتضح أن جودة الحياة مفيوم أعم وأشمل من الوجود النفسي الأفضل، ويتم إدراكيا     

من خلبل الإدراك الذاتي والموضوعي، فيي حالة شعورية تجعل، الفرد قادرا عمى اشباع حاجاتو 
مات المادية والاجتماعية التي تقدم والاستمتاع بحياتو وبالظروف المحيطة بو وفقاً لمستوى الخد

 في المجتمع، وبناء عمى ما سبق يُعد الوجود النفسي الأفضل مؤشراً عمى جودة حياة الأفراد. 
 )جف( الوجود النفسي الأفضل والوجود الروحي الأفضل: 

( الوجود الروحي الأفضل عمى أنو "الرغبة في البحث عن Opatz,1986,61عرف )    
( Gomez & Fisher,2003,1976كما عرفو كل من )المعنى والغرض من الوجود البشري". 

عمى أنو "حالة تعبر عن اليوية والشعور بالنزاىة والمشاعر الإيجابية والسموكيات والإدراكات 
رام والموقف الإيجابي والسلبم الداخمي والانسجام التي توفر الرضا والجمال والفرح والحب والاحت

 والتوجيو". 
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وقد ارتبط الوجود الروحي الأفضل إيجابياً مع الوجود النفسي الأفضل، والسعادة، والانفتاح    
 ,Gomez & Fisher, 2003;Tanhan & Franciscoعمى الخبرات في دراسة كل من )

2019.) 
( بأن الوجود 449، :122وأفاد كل من )نعيمة جمال شمس، عماد الدين السكري،        

الروحي الأفضل يتحقق من خلبل العلبقات المنسجمة مع الخالق سبحانو وتعالى، ومع الآخرين 
في البيئة المحيطة بما يقود لمنمو الأمثل وتحقيق اليدف في الحياة، كما توصلب إلى أن الوجود 

 لأفضل يرتبط إيجابياً بالوجود النفسي الأفضل، ويتنبأ بثلبثة من الروحي ا
%(، التمكن من البيئة بنسبة 11وىى: تقبل الذات بنسبة ) أبعاد الوجود النفسي الأفضل

 %(.17%(، الأىداف فى الحياة بنسبة )18)
ن الفرد مما سبق يتضح أن الوجود الروحي الأفضل يعبر عن بعد الروحانية، وىو العلبقة بي   

والله، سبحانو وتعالى، وبين الفرد والآخرين، وتمك العلبقة كمما سمت وارتفعت كمما زاد الانسجام 
والتناغم بين الفرد وذاتو، وبينو والبيئة المحيطة بو ويرتبط الوجود الروحي بمعاني كثيرة مثل 

بينما يعتبر الوجود  المحبة والتعاطف والإيثار والثقة والأمل، ويُعَد مؤشراً لمصحة الروحية.
النفسي الأفضل مؤشراً متعدد الأبعاد لمصحة النفسية الإيجابية، المتمثمة في زيادة الانفعالات 
الإيجابية، وتقبل الذات، والعلبقات الجيدة مع الآخرين، ووجود ىدف في الحياة، والاستقلبلية، 

 والتمكن البيئي، لموصول لأعمى درجات النمو والنضج الشخصي.    
   الأساس النظري لموجود النفسي الأفضل: -1
 :Psychological well-beingنموذج رايف لموجود النفسي الأفضل  -

قائماً عمى أسس عمم نفس  ( نموذجيا عن الوجود النفسي الأفضلRyff,1989,1069)قدمت      
نمو الشخصية انطلبقاً من مراحل إريكسون النفسية عمى مر حياة الانسان، وميول الحياة الأساسية 
لبوىمر، والتغيرات الشخصية لنيوجارتن، وكميا تعبر عن العافية كمسارات لمنمو المستمر عبر دورة 

م الوجود النفسي الأفضل متمثلًب في الحياة، وعمى أسس عمم النفس الكمينيكي واضافاتو عن مفيو 
وجية نظر ماسمو عن تحقيق الذات، وعبر صياغة جوردون ألبورت عن مفيوم النضج، وتصور 
كارل روجرز لمشخص الذي يعمل بكامل طاقتو، ووجية نظر يونج عن التفرد والسعي نحو التميز 
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حة النفسية الإيجابية والتي عمى أساس الإمكانات الفريدة للئنسان، وبصمات ماري ياىودا عن الص
حاولت  فييا وصف الصحة النفسية بمصطمحات إيجابية بدلًا من التركيز عمى مظاىر الاختلبل 

 الوظيفي.
لموجود  أبعادحددت رايف ست  -(:Ryff,1989أبعاد الوجود النفسي الأفضل وفقاً لنموذج )

 : وىي كما يمي النفسي الأفضل في الحياة
( أن تقبل الذات يعبر عن Ryff ,1989,1071أفادت ) :Self-acceptanceتقبل الذات  -1

رضا الفرد عن ذاتو بإيجابياتيا وسمبياتيا سواء في الماضي أو الحاضر. ويتفق )علبء الدين 
لذاتو يعنى أن يتقبل الفرد ذاتو بإيجابييا  ( مع رايف في أن تقبل الفرد2::182،1كفافى،

يترتب عميو عدم قدرة الفرد  ىيا، لأن رفض الذات أو كراىيتياوسمبياتيا ولا يرفضيا أو يكر 
عن تقبل الآخرين، وىذا التقبل لا يعني الرضا السمبي عن الذات، بل إن ىذا التقبل لا يمنع 

 من نقد الفرد لذاتو ومحاسبتيا.
وتعني العلبقات  :Positive relations with othersالعلاقات الإيجابية م  الآخرين  -2

,Bratslavsky, Finkenauer  Baumeister) ية وفقاً لوجية نظر كل منيجابالإ
&Vohs,2001,328)  توفر العلبقات بين الشخصية الموثوق فييا، وقدرة الفرد عمى تكوين

علبقات ناجحة مع الآخرين، وذلك عمى اعتبار أن ىذه العلبقات أحد معايير النضج 
لمحياة البشرية في الحفاظ عمى شبكة  الرئسيةشخصية الفرد، وتتمثل إحدى الميام والأىداف ل

 من العلبقات الوثيقة التي تتميز بالرعاية المتبادلة والتفاعلبت المطيفة والداعمة.
( أن Suh & Chong,2022,1يرى كل من ) :Purpose in lifeالهدف في الحياة  -3

الناس  ويتذوق معنى، تذا افي الحياة ىو الحكم الذاتي عمى حياة المرء باعتبارى اليدف
شياء التافية أو المحظية، أو أن يكون معنى الحياة عندما يشعرون بأن لدييم أىمية تتجاوز الأ

أن يكون لدييم تماسك يتجاوز الفوضى، و يشير ىذا إلى أن الحياة عممية و لدييم ىدف،  
تختمف تكرارية يتم من خلبليا الشعور بالمعنى في الحياة والإحساس بو في لحظات معينة قد 

 من شخص لآخر، وقد تتغير داخل الفرد الواحد عبر مراحل عمره وفقاً لمتحديات.
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ويعني النمو الشخصي كما أفادت  :Personal growthالنمو الشخصي  -4
(Ryff,1989,1071 دراك الفرد ( "الشعور بالنمو والتطور، والانفتاح عمى الخبرات الجديدة، وا 

ت، من خلبل اكتساب الفرد لمزيد من المعارف لإمكاناتو، والتحسن المستمر في الذا
 والميارات والخبرات بما يحقق لو الكفاءة والقدرة عمى مواجية المشكلبت".

 & Ryff) كـــــل مـــــن رىيـــــ : Environmental masteryالفففففتمكن البيئفففففي  -5

Singer,1996,18 ــو تعتبــر إحــدى ( أن قــدرة الفــرد عمــى اختيــار أو إنشــاء بيئــات مناســبة ل
الـتحكم  عقمية، وفقا لنظريـات التطـور مـدى الحيـاة؛ ولكـي يـتمكن الشـخص مـنسمات الصحة ال

ببيئتـــو بشـــكل مناســـب، فإنـــو يحتـــاج إلـــى القـــدرة عمـــى إدارة والـــتحكم فـــي المعتقـــدات المحيطـــة، 
التأكيــد عمــى الحاجــة إلــى المضــي قــدما فــى العــالم وتغييــره بشــكل بنــاء مــن خــلبل الأنشــطة  مــع

 والعقمية. البدنية
من معالم  بصفتيا( الاستقلبلية Varelius,2006,244) تناول :Autonomyالاستقلالية  -6

لوجود النفسي والشخصي الأفضل؛ حيث أن المفيوم يعنى بصفة عامة الحكم الذاتي، ا
الاستقلبلية تعنى القدرة عمى اتخاذ القرارات الخاصة فى حياة الفرد فى ضوء معايير ذاتية، ف

التنشئة الاجتماعية كومعتقداتيم من مؤثرات خارجيو  شخاص ورغباتيمفإذا نبعت قرارات الأ
  فيؤلاء الأشخاص لا يتسمون بالاستقلبلية ولكن يتسمون بالاتكالية. والإملبءات الخارجية

 العلاقة بين الوجود النفسي الأفضل والأنا الهادئة:
السيكومترية لمقياس ( إلى فحص الخصائص Akca & Sumer,2016,409ىدفت دراسة )    

الأنا اليادئة في الثقافة التركية، والتحقق من العلبقة بين الأنا اليادئة والوجود النفسي الأفضل، 
( طالبًا جامعيًا تركيًا، 165وسمات الشخصية لدى طمبة الجامعة بتركيا. مجموع عينة الدراسة )

( عاماً، وانحراف 11,25عمر )من الطلبب الذكور بمتوسط  (114( من الطالبات الإناث، )141)
( شاركوا في الدراسة باستخدام برنامج عبر الإنترنت، أسفرت النتائج عن ارتباط 1,21معياري قدره )

الأنا اليادئة بشكل إيجابي بالوجود النفسي الأفضل، وبعض سمات الشخصية الإيجابية كالانفتاح 
 عمى الخبرة والانبساطية. 
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( لفحص الارتباط بين الأنا اليادئة Wayment & Bauer,2018,881وىدفت دراسة )    
%( من 92( طالباً من طلبب الجامعة )1118والوجود النفسي الأفضل لدى عينة مكونة من )

( 1,2( عاماً، وانحراف معياري قدره )12-:1الإناث والباقي من الذكور بمتوسط عمر يتراوح بين )
 الأنا اليادئة، والوجود النفسي الأفضل لدى عينة الدراسة.وأسفرت النتائج عن الارتباط الإيجابي بين 

 العلاقة بين الوجود النفسي الأفضل والشفقة بالذات:
( العلبقة بين الشفقة بالذات والأشكال المختمفة لموجود Zessin et al.,2015اختبرت دراسة )   

( مفردة ، أسفرت 17517)، والمعرفي، والانفعالي( ، بحجم عينة إجمالي بمغ الأفضل )النفسي
النتائج عن علبقة ارتباطية إيجابية قوية بين الشفقة بالذات والوجود النفسي الأفضل؛ حيث كانت 

قارنة بالوجود الانفعالي العلبقة أقوى مع الوجود المعرفي الأفضل والوجود النفسي الأفضل م
 .   الأفضل

 –حص العلبقة بين اليقظة الذىنية ( ىو فMcKay & Walker,2021وكان اليدف من دراسة )   
( فرد من 1:2الوجود النفسي الأفضل، وتم تطبيق الدراسة عمى عينة قواميا ) -الشفقة بالذات 

%( من الذكور، بمتوسط عمري قدره 48%( من الإناث، )74الولايات المتحدة الأمريكية )
طان بشكل إيجابي بالوجود النفسي ( عاماً، حيث تبين أن اليقظة الذىنية والشفقة بالذات يرتب54,69)

 . الأفضلالأفضل، وكانت السعادة الذاتية والتأثير الإيجابي مؤشرات جيدة لموجود النفسي 
 -الحالي كما يمي: البحثبناءً عمى مراجعة الدراسات السابقة ونتائجها تم صياغة فروض 

فقة بالذات لدى عينة الدراسة توجد علبقة ارتباطية موجبة دالة احصائياً بين الأنا اليادئة والش -1
 من طمبة الجامعة. 

توجد علبقة ارتباطية موجبة دالة احصائياً بين الأنا اليادئة والوجود النفسي الأفضل لدى عينة  -1
 الدراسة من طمبة الجامعة. 

توجد علبقة ارتباطية موجبة دالة احصائياً بين الشفقة بالذات والوجود النفسي الأفضل لدى  -4
 الدراسة من طمبة الجامعة.عينة 

من الأنا اليادئة والشفقة بالذات اسياماً نسبياً في التنبؤ بالوجود النفسي الأفضل لدى  كلسْيِم تُ  -5
 عينة الدراسة من طمبة الجامعة. 
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   -إجراءات البحث:
 .عمى المنيج الوصفي الارتباطي البحثاعتمد المنهج المستخدم:  -
   من طلبب جامعة المنوفية.تكون مجتمع البحث مجتم  البحث:  -
 : البحثعينة -

( طالبًا 1:6شممت عينة البحث الاستطلبعية ) )أ( عينة التحقق من الخصائص السيكومترية:
من  1214/ 1211وطالبة من طلبب كمية التربية جامعة المنوفية، في الفصل الدراسي الثاني 

( عامًا، وانحراف 12‚64باً، بمتوسط عمري )( طال81( طالبة، )114الفرقة الثانية، والثالثة، بواقع )
( يوضح الأعداد والنسب المئوية لعينة 1(، وتم اختيارىم بطريقة عشوائية. وجدول )1‚51معياري )

 الدراسة حسب الفرقة والنوع.
 ( الأعداد والنسب المئوية لعينة التحقق من الخصائص السيكومترية1جدول رقم )
 النسبة المئوية الإجمالي طالبة طالب الفرقة
 %54‚87 107 64 43 الثانية
 %45‚13 88 59 29 الثالثة
 %100 195 123 72 المجموع

 (2‚41(، انحراف معياري )20‚53المتوسط العمري )

( طالبًا وطالبة من طلبب كمية 576شممت عينة البحث الأساسية عدد ): العينة الأساسية ( ب)
من الفرقة الثالثة والرابعة،  1214/ 1211الثاني  التربية جامعة المنوفية، في الفصل الدراسي

( طالبة بمتوسط 415( طالباً، وعدد الطالبات الإناث )161وكان عدد الطلبب الذكور)
( 1(، تم اختيارىم بطريقة عشوائية، وجدول )1‚41( عامًا، وانحراف معياري )11‚54عمري )

 والنوع. يوضح الأعداد والنسب المئوية لعينة الدراسة حسب الفرقة

 
 
 
 



 

 د / هالة سعيد عبد ا ذ
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 أ/ ضٍبء انذٌٍ فىصي أ.د / َعٍـًت شًـظ , د/ حُبٌ انجًبل ,                                                                 

 ( الأعداد والنسب القئوية لعينة الدراسة الأسشسية 2جدو  )
 

 النسبة المئوية الإجمالي طالبة طالب الفرقة
 %54‚62 254 191 63 الثالثة
 %45‚38 211 123 88 الرابعة
 %100 465 314 151 المجموع

 (2‚32(، انحراف معياري )21‚43المتوسط العمري )
 لمتحقق من أىداف البحث الحالي تطمب من الباحث استخدام الأدوات الأتية:أدوات البحث: 

 مقياس الأنا الهادئة: -1

، وقامت بترجمتو وتقنينو وفقاً لمبيئة (Wayment et al.,2015)تم بناء المقياس من قبل     
فقرة وامام كل فقرة خمس  15يتألف المقياس من (، و1211العربية )صفاء عبد الحسين محمد،

بدائل متدرجة بطريقة ليكرت للئجابة )أوافق بشدة، أوافق، محايد، لا أوافق، لا أوافق بشدة( تعطى 
( في حالة الفقرات التي تكون باتجاه قياس الأنا اليادئة ويعكس 1 ،1، 4، 5، 6ليا عند التصحيح )

ولممقياس  اليادئة،لفقرات التي لا تكون باتجاه قياس الأنا في حالة ا (6، 5، 4، 1، 1التصحيح )
وقد  .ةوتتوزع الفقرات بصورة عشوائية عمى مقياس الأنا اليادئ ،الأنا اليادئة أريع أبعاد تعكس سمة

( فردا تم 424خلبل تطبيقو عمى عينة قواميا ) تم التحقق من الخصائص السيكومترية لممقياس من
خاصة في وسط غرب الولايات المتحدة الأمريكية وتراوحت  النفس بجامعةعمم  طمبةاختيارىم من 

 :9( سنة وانحراف معياري )19,91( سنة، بمتوسط عمر زمني )61 -19أعمارىم الزمنية ما بين )
وأسفر  % لم تحدد النوع.11%، ونسبة  46، ونسبة الذكور %65نسبة الإناث  وبمغت (،1‚

العامل الأول  تشبع المفردات عمى أريعة مكونات، وكانت تشبعاتالتحميل العاممي الاستكشافي عن 
وتشبعات العامل الثالث  (،2,65، :2,7، 2,81(، وتشبعات العامل الثاني )2,78، 2,81، :2,8)
عمى  (2,71، 2,76، 2,84 ،2,87(، وتشبعات العامل الرابع )2,56، 2,68، 2,74، 2,86)

وكيدي عن تشبع العوامل الأربعة عمى عامل واحد، وكانت كما أسفر التحميل العاممي الت .الترتيب
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معاملبت ألفا كرونباخ لأبعاد  (، وبمغت قيم2,89، 2,62، 2,49، :2,4تشبعاتيا عمى الترتيب )
 . (2,86(، ولممقياس ككل )2,87، 2,84، 2,85، 2.88) المقياس عمى الترتيب

 ما يمي: ذلك تم استخدام من لمتحققالتحقق من موثوقية المقياس في البحث الحالي: 
قام الباحث بحساب معاملبت ارتباط درجة كل عبارة بالدرجة الكمية لمبعد الذي  :لاتساق الداخمي-1

 لو تنتمي
 (195( معاملات ارتباط كل مفردة بالدرجة الكمية لمقياس الأنا الهادئة )ن = 3جدول رقم )

 0.05، * دال عند مستوى  0.01** دال عند مستوى 
وقد تم حساب معاملبت الارتباط بين درجة كل مفردة والدرجة الكمية لمبعد التي تنتمي لو، وكما    

( ما عدا العبارة 2,21( فإن جميع مفردات المقياس دالة عند مستوى )4ىو موضح من جدول رقم )
( ؛ مما يدل عمى تمتع مفردات المقياس بمستوى مرتفع من 2‚26( دالة عند مستوى )1رقم )

 الاتساق الداخمي. 
( يوضح نتيجة 5، وجدول )تم حساب معاملات ارتباط درجة كل بعد بالدرجة الكمية لممقياس - أ

 ذلك كما يمي:

 الارتباطمعامل  المفردة البعد معامل الارتباط المفردة البعد

الوعي 
 المنفصل

1 130 ‚0 * 

 الهوية الشاممة

4 439 ‚0 ** 

7 353 ‚0 ** 
 

8 448 ‚0 ** 

12 370 ‚0 ** 11 416 ‚0 ** 
 

تبني 
منظور 
 الآخر

5 615 ‚0 **  
 عقمية النمو

1 504 ‚0 ** 
9 572 ‚0 ** 6 483 ‚0 ** 
11 304 ‚0 ** : 500 ‚0 ** 
14 494 ‚0 ** 15 267 ‚0 ** 



 

 د / هالة سعيد عبد ا ذ
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 أ/ ضٍبء انذٌٍ فىصي أ.د / َعٍـًت شًـظ , د/ حُبٌ انجًبل ,                                                                 

 (195لمقياس الأنا الهادئة )ن= معاملات ارتباط كل بعد بالدرجة الكمية  (4جدول )
 يعبيم الاسحببط ببنذسجت انكهٍت انبعذ

 ‚**363 انىعً انًُفصم

 **0‚562 انهىٌت انشبيهت

 **0‚757 حبًُ يُظىس اَخش

 **0‚666 عقهٍت انًُى

 (0‚05( ، * دال إحصائياً عند مستوى )0‚01** دال إحصائياً عند مستوى )
أن الارتباطات البينية بين أبعاد مقياس الأنا اليادئة جميعيا دالة  (5ويتضح من جدول رقم )        

 (؛ مما يدل عمى تمتع المقياس بمستوى مرتفع من الاتساق الداخمي.2,21عند مستوى )
 ثبات المقياس: تم التحقق من ثبات مقياس الأنا الهادئة بطريقتين: -

ن درجات أفراد العينة وذلك بحساب معاملبت الارتباط بيطريقة التجزئة النصفية:  -1
الاستطلبعية عمى النصف الأول من المقياس )المفردات الفردية( ودرجاتيم عمى النصف الثاني 

، وبطريقة (2,691)براون فكانت قيمتو  -من المقياس )المفردات الزوجية( بطريقة سبيرمان
 (.2,21) ( وىي قيم دالة إحصائيًا عند مستوى2,692) جيتمان وكانت قيمتو

تم حساب معاملبت ألفا كرونباخ لدرجات أفراد العينة الاستطلبعية  :قة ألفا كرونباخ طري -2
،  0‚747عمى كل بعد من أبعاد المقياس الأربعة عمى حدة ، وبمغت قيم معاملبت الثبات )

  ( يوضح تمك المعاملبت.6( ، وجدول رقم )0‚678،  0‚:74،  0‚817
 )195) ن =  ثبات مقياس الأنا الهادئة (5جدول رقم )

 يعبيلاث أنفب كشوَببخ أبعبد انًقٍبط

** 0‚747 انىعً انًُفصم 
 

** 0‚716 انهىٌت انشبيهت
 

** 0‚633 حبًُ يُظىس اَخش 
 

 ** 0‚676 عقهٍت انًُى 

 ** 0‚726 انًقٍبط ككم

 (.0‚01** دال إحصائياً عند مستوى )
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كرونباخ لأي من الأبعاد الأربعة لممقياس، ( أن جميع معاملبت ألفا 6ويتضح من جدول رقم )  
كانت أقل من معاملبت ألفا كرونباخ لمدرجة الكمية، فضلب عن أن جميعيا دال إحصائيًا عند 

 ( ، وجميعيا قيم مرتفعة تشير إلى تمتع المقياس بدرجة عالية من الثبات.2‚01مستوى)
( 1214أعد مقياس الشفقة بالذات )فتحي عبد الرحمن الضبع ،  : مقياس الشفقة بالذات  -1

(؛ وذلك من أجل توفير أداة لقياس مفيوم الشفقة بالذات يتوافق Neff,2003وفقا لتصور )

تتوزع  ( عبارة،15مع واقع البيئة المصرية. وقد قام بإعداد صورة أولية لممقياس تتكون من )
 ( عبارات لكل بعد. 5عمى ستة أبعاد بواقع )

 كما يمي: في البحث الحالي تم التحقق من موثوقية المقياس 
تم التحقق من الاتساق الداخمي عن طريق حساب معاملبت ارتباط درجة كل  الداخمي:الاتساق  -

 ( يوضح ذلك: 7مفردة بالدرجة الكمية لممقياس، وجدول رقم )
( معاملات الارتباط بين درجات كل مفردة بالدرجة الكمية لمبعد التي 6جدول )            

 (195تنتمي له )ن= 
 0.05، * دال عند مستوى 0.01** دال إحصائياً عند مستوى 

 انًفشدة انبعذ
يعبيم 

 الاسحببط
 انًفشدة انبعذ

يعبيم 

 الاسحببط
 انًفشدة انبعذ

يعبيم 

 الاسحببط

انشفق 

 ببنزاث

1 463‚0** 

انحكى 

 عهى

 انزاث

4 113‚0* 

الإَغبٍَت 

 انًشخشكت

3 367‚0** 

7 
520‚0** 

 
10 116‚0 * 4 437‚0** 

13 303‚0** 16 336‚0** 15 503‚0** 

13 567‚0** 22 326‚0** 21 433‚0** 

 

 انعضنت
6 360‚0**  

انٍقظت 

 انزهٍُت

5 423‚0** 

انخىحذ 

انًفشط 

 يع انزاث

2 367‚0** 

12 362‚0** 11 432‚0** 4 340‚0** 

16 455‚0** 14 220‚0** 14 277‚0** 

24 404‚0** 23 371‚0** 20 303‚0** 



 

 د / هالة سعيد عبد ا ذ
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 أ/ ضٍبء انذٌٍ فىصي أ.د / َعٍـًت شًـظ , د/ حُبٌ انجًبل ,                                                                 

، كما ىو إليه تم حساب معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة والدرجة الكمية لمبعد المنتمية -
( 12،  5( ما عدا العبارتين )0‚01عند مستوى ) وجميعيا دال إحصائياً ، (7موضح بالجدول رقم )

ويشير ذلك إلى ارتباط جميع مفردات (. 0‚05من البعد الثاني وىما دالتين احصائياً عند مستوى )
مما يدل عمى تمتع المقياس بمستوى مرتفع من  مقياس الشفقة بالذات بالأبعاد التي تنتمي إلييا؛

 الاتساق الداخمي.
( يوضح نتيجة 8تم حساب معاملبت ارتباط درجة كل بعد بالدرجة الكمية لممقياس؛ وجدول رقم ) -

 ذلك:
 (195كل بعد بالدرجة الكمية لمقياس الشفقة بالذات )ن=  ( معاملات ارتباط7جدول رقم )

 يعبيم الاسحببط ببنذسجت انكهٍت انبعذ

 **0‚ 663 انشفق ببنزاث

 **0‚ 230 َقذ انزاث

 **0‚ 633 الإَغبٍَت انًشخشكت

 **0‚ 615 انعضنت

 **0‚ 503 انٍقظت انزهٍُت

 **0‚ 521 انخىحذ انًفشط يع انزاث

 (0‚01مستوى )** دال إحصائياً عند 
( أن معاملبت الارتباط بين درجات كل بعد والدرجة الكمية لممقياس دالة 7ويتضح من جدول رقم ) 

 (؛ مما يدل عمى تمتع المقياس بمستوى مرتفع من الاتساق الداخمي.2‚21عند مستوى )
 تم التحقق من ثبات مقياس الشفقة بالذات بالطرق الإحصائية التالية: ثبات المقياس: -

وذلك بحساب معاملبت الارتباط بين درجات أفراد العينة طريقة التجزئة النصفية:  - أ
الاستطلبعية عمى النصف الأول من المقياس)المفردات الفردية( ودرجاتيم عمى النصف 

، (2‚612)فكانت قيمتو براون-الثاني من المقياس )المفردات الزوجية( بطريقة سبيرمان
  (.2,21وىي قيم دالة إحصائيًا عند مستوى)  (2‚:61)وكانت قيمتو  وبطريقة جيتمان
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حيث تم حساب معاملبت ألفا كرونباخ لدرجات أفراد العينة طريقة ألفا كرونباخ :   - ب
الاستطلبعية عمى كل بعد من أبعاد المقياس الستة، وكذلك لدرجتيم الكمية، وجدول رقم 

  ( يوضح تمك المعاملبت.9)
 (195ة بالذات )ن= ( ثبات مقياس الشفق8جدول رقم )

 يعبيلاث أنفب كشوَببخ أبعبد انًقٍبط

 ** 0‚655 انشفق ببنزاث

 ** 0‚402 َقذ انزاث

 ** 0‚644 الإَغبٍَت انًشخشكت

 ** 0‚645 انعضنت

 ** 0‚640 انٍقظت انزهٍُت

 ** 0‚640 انخىحذ انًفشط يع انزاث

 ** 0‚404 انذسجت انكهٍت نهًقٍبط

 (  0‚01** دال إحصائياً عند مستوى )
( أن جميع معاملبت ألفا كرونباخ لأي من الأبعاد الستة لممقياس 9ويتضح من جدول رقم )    

كانت أقل من معاملبت ألفا كرونباخ لمدرجة الكمية، فضلب عن أن جميعيا دالة إحصائيًا عند 
س، وكذلك من صلبحيتو لمتطبيق عمى (، وبذلك يكون تم التحقق من ثبات ىذا المقيا2.21مستوى )

 العينة الأساسية.
،  (Ryff,I989,1072)أعدت المقياس في صورتو الأجنبية مقياس الوجود النفسي الأفضل:   

( بتعريبو ، والتأكد من صلبحيتو :122)نعيمة جمال شمس ،عماد الدين السكري ، وقام كل من
 المصرية،  عمى البيئة

 مقياس في البحث الحالي باستخدام الإجراءات التالية:تم التحقق من صلاحية ال -
باستخدام معامل ارتباط بيرسون، عن طريق حساب معاملبت الارتباط بين  الاتساق الداخمي: - أ

 (. :درجة كل مفردة بالدرجة الكمية لممقياس، كما ىو موضح بالجدول رقم )
الأفضل ليا علبقة ارتباطية إيجابية ( أن مفردات مقياس الوجود النفسي :يتضح من الجدول رقم )

 ( بالدرجة الكمية لممقياس.2‚21دالة احصائياً عند مستوى دلالة )



 

 د / هالة سعيد عبد ا ذ
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 أ/ ضٍبء انذٌٍ فىصي أ.د / َعٍـًت شًـظ , د/ حُبٌ انجًبل ,                                                                 
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 درجة كل بعد بالدرجة الكمية لممقياس:حساب معامل ارتباط -ب
 ( معاملات ارتباط كل بعد بالدرجة الكمية لمقياس الوجود النفسي10جدول رقم )

 (195الأفضل)ن=

 (0‚01** دال إحصائياً عند مستوى )                    
( أن معاملبت الارتباط بين درجات كل بُعد والدرجة الكمية من مقياس الوجود 12يوضح الجدول )

 (. 2‚21النفسي الأفضل دالة احصائياً عند مستوى دلالة )
 تم التحقق بطريقتينثبات مقياس الوجود النفسي الأفضل في البحث الحالي :  -
رتباط بين درجات أفراد العينة الاستطلبعية وذلك بحساب معاملبت الا طريقة التجزئة النصفية: -

عمى النصف الأول من المقياس )المفردات الفردية( ودرجاتيم عمى النصف الثاني من لممقياس 
وىي قيم دالة إحصائيًا عند   ،( 2‚712)براون فكانت قيمتو  -)المفردات الزوجية( بطريقة سبيرمان

 .  (2.21مستوى)
حيث تم حساب معاملبت ألفا كرونباخ لدرجات أفراد العينة الاستطلبعية طريقة ألفا كرونباخ:  -

 ( يوضح تمك المعاملبت. 11عمى كل بعد من أبعاد المقياس، وكذلك لدرجتيم الكمية، وجدول رقم )
 

 

 يعبيلاث الاسحببط ببنذسجت انكهٍت أبعبد انًقٍبط

 **0.711 حقبم انزاث

 **0.662 انعلاقبث الإٌجببٍت يع اَخشٌٍ

 **0.764 انهذف فً انحٍبة

 **0.735 انشخصًانًُى 

 **0.730 انخًكٍ انبٍئً

 **0.640 الاعخقلانٍت



 

 د / هالة سعيد عبد ا ذ
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 (195( ثبات مقياس الوجود النفسي الأفضل )ن= 11جدول )
 يعبيلاث أنفب كشوَببخ أبعبد انًقٍبط

 **0.755 حقبم انزاث

 **0.602 انعلاقبث الإٌجببٍت يع اَخشٌٍ

 **0.664 انهذف فً انحٍبة

 **0.705 انًُى انشخصً

 **0.730 انخًكٍ انبٍئً

 **0.630 الاعخقلانٍت

 **0.763 انًقٍبط ككم

 (0‚01** دال إحصائياً عند مستوى )
لأي من الأبعاد الستة لممقياس  ( أن جميع معاملبت ألفا كرونباخ11ويتضح من جدول رقم )   

كانت أقل من معاملبت ألفا كرونباخ لمدرجة الكمية، فضلب عن أن جميعيا دالة إحصائيًا عند 
 (.2‚21مستوى )

 
تم استخدام حزمة البرامج الإحصائية في العموم الاجتماعية   -الأساليب الإحصائية المستخدمة: 

(SPSS/ V28)يجاد ثبات الأدوات باستخدام طريقة التجزئة براون لإ -، و معادلة سبيرمان
النصفية. معامل ألفا كرونباخ لإيجاد ثبات الأدوات باستخدام طريقة ألفا كرونباخ. معامل ارتباط 
بيرسون لإيجاد معاملبت الارتباط بين متغيرات الدراسة. معادلة تحميل الانحدار المتعدد لمتنبؤ 

 الأنا اليادئة، والشفقة بالذات. بالوجود النفسي الأفضل من خلبل متغيري
 -نتائج فروض البحث ومناقشتها وتفسيرها:  - 

 :نتائج اختبار الفرض الأول ومناقشتها وتفسيرها -1
" توجد علبقة ارتباطية موجبة دالة احصائياً بين الأنا اليادئة  ينص الفرض الأول عمى أنو  

ولاختبار صحة ىذا الفرض قام الباحث والشفقة بالذات لدى عينة الدراسة من طمبة الجامعة. 
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بحساب معامل ارتباط بيرسون بين درجات الطلبب عمى مقياس الأنا اليادئة، ودرجاتيم عمى 
 (.11وجاءت النتائج كما ىو موضح بجدول رقم ) ،مقياس الشفقة بالذات

 (465معامل ارتباط بيرسون بين الأنا الهادئة والشفقة بالذات )ن=( 12جدول )

 (0‚01** دال إحصائياً عند مستوى )
وجود علبقة ارتباطية موجبة دالة  ما يمي:  ( إلى11تشير النتائج الواردة في جدول رقم )      

(  بين أبعاد الأنا اليادئة والأبعاد الإيجابية لمشفقة بالذات )المطف 2‚21إحصائياً عند مستوى دلالة )
اليقظة الذىنية(، ووجود علبقة ارتباطية سالبة دالة إحصائياً عند  -الإنسانية المشتركة-بالذات 

-يادئة والأبعاد السمبية لمشفقة بالذات )الحكم عمى الذات( بين أبعاد الأنا ال2‚21مستوى دلالة )
التوحد المفرط مع الذات( ، ومعنى ذلك أنو كمما ارتفعت درجات الطلبب عمى مقياس الأنا -العزلة

اليادئة صاحبيا ارتفاع في درجاتيم عمى مقياس الشفقة بالذات بالنسبة للؤبعاد الإيجابية ليا، 
لطلبب عمى مقياس الأنا اليادئة كمما ارتفعت درجاتيم عمى مقياس والعكس كمما انخفضت درجات ا

 الشفقة بالذات بالنسبة للؤبعاد السمبية.
( ، & Craddock,2016) Wayment, Westوتتفق تمك النتائج السابقة مع دراسة كل من       

والتعاطف مع الآخرين في ارتباط الأنا اليادئة ايجابياً بالشفقة بالذات، وتم إثبات أن الشفقة بالذات 
يعمل عمى تقوية المشاعر الإيجابية ويقمل من الآثار النفسية والبيولوجية السمبية الناشئة عن التوتر 

 .Wayment et alوالاجياد لدى طمبة الجامعة. كما تتفق نتائج الدراسة الحالية مع نتائج دراسة 

 الاف ة بشلذات
اللطف 
 بشلذات

الح م على 
 الذات

الانسشنية 
 القاتر ة

 الع لة
الي ظة 
 الذهنية

التوحد 
 القفرط

 الأنش الهشدئة

 **531.6 - **53466 **53232 - **53345 **53232 - **53435 الوعي القنفص 

 **53265 - **..533 **53325 - **534.6 **533.4- **533.2 الهوية الاشقلة

 أخذ القنظور
43..0** 

- 53345** 53434** - 53254** 53266** - 53234** 

 **53265 - **53435 **534.1 - **53365 **532.6 - **53456 النقو

 **53345 - **.5345 **53455 - **53565 **53454 - **53543 الدرجة ال لية



 

 د / هالة سعيد عبد ا ذ
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ين الأنا اليادئة وكل من الشفقة بالذات، ( عن وجود علبقة ارتباطية إيجابية دالة احصائياً ب(2015
والمرونة النفسية، والتسامي بالذات، والصدق، والتواضع، والتنظيم الذاتي والعلبقات الإيجابية مع 

أظيرت النتائج أن  ؛ حيث (Chew & Ang,2023)كما تتفق كذلك مع نتائج دراسة . الآخرين
والأصالة، والشفقة بالذات( ، كانت مرتبطة بشكل الأبعاد الثلبثة لمفيوم الذات ) الأنا اليادئة، 

 إيجابي مع بعضيا البعض.
ويمكن تفسير ذلك بأن الأنا اليادئة بما تشممو من خصائص النضج  والنمو والتوازن       

واستيعاب لمخبرات عمى مر الزمن، تجعل طمبة الجامعة أكثر قدرة عمى تقبل ذاتيم ومواجية 
كثر مرونة وانفتاح عمى أنيا جزء من التجربة الإنسانية المشتركة التي المصاعب والشدائد بصورة أ

 ,.Wayment et al)تمر بجميع البشر وليست قاصرة عمى الشخص نفسو، وىذا ما أكدتو دراسة 
؛ حيث أظير الأفراد الذين يتميزون بخصائص الأنا اليادئة أنيم قادرون بشكل خاص عمى  (2018

 ولحظات الحياة الحرجة باستخدام أىداف أكثر تعاطفاً. مواجية التوتر في الشدائد
أنو " توجد علبقة ينص ىذا الفرض عمى : نتائج اختبار الفرض الثاني ومناقشتها وتفسيرها -1

ارتباطية موجبة دالة احصائياً بين الأنا اليادئة والوجود النفسي الأفضل لدى عينة الدراسة من 
الفرض تم حساب معامل ارتباط بيرسون بين درجات ولاختبار صحة ىذا طمبة الجامعة"، 

الطلبب عمى مقياس الأنا اليادئة، ودرجاتيم عمى مقياس الوجود النفسي الأفضل ، وجاءت 
 (.14النتائج كما ىو موضح بجدول)

 
 
 
 
 
 



 ...انخُبؤ ببنىجىد انُفغً الأفضمالإعهبو انُغبً نكم يٍ الأَب انهبدئت وانشفقت ببنزاث فً  

 

 

 

 

 2024 دٌغًبش ( الأولانجضء  ( انشابعانعذد                                                 جبيعت انًُىفٍت –يجهت كهٍت انخشبٍت     

 

434 

 (465( معامل ارتباط بيرسون بين الأنا الهادئة والوجود النفسي الأفضل )ن=13جدول )

 (0.01مستوى )(، ** دال عند 0.05* دال عند مستوى )
وجود ارتباط إيجابي د ال إحصائياً عند مستوى دلالة  ( إلى14تشير النتائج الواردة في جدول رقم )

(، بشكل إجمالي، بين أبعاد الأنا اليادئة، وأبعاد الوجود النفسي الأفضل، 2‚21،  2‚26يتراوح بين )
التحميل الاحصائي السابق قبول وىذه النتيجة تعضض الفرض الثاني بقوة ، وتُثبت وفقاً لمؤشرات 

الفرض الثاني من وجود علبقة ارتباطية بين الأنا اليادئة ، والوجود النفسي الأفضل بما يتفق مع 
المستويات المرتفعة من الأنا اليادئة مرتبطة (؛ حيث أثبتت أن et al., 2015) Huffmanدراسة 

مثل التركيز بشكل أكبر عمى المشكمة،  بتفكير أقل سمبية وأكثر شمولية، وأساليب مواجية فعالة
والصحة البدنية، والوجود الأفضل، والبنى المتعمقة بالتوازن والنمو كالتواضع، والتسامي بالذات،  وقد 

، وىو مؤشر أساسي لموجود النفسي  أثبتت الدراسة أن الأنا اليادئة مؤشر فريد لمرضا عن الحياة
 الأفضل.

التي أثبتت الارتباط الإيجابي بين (Wayment & Bauer, 2017)كما اتفقت مع دراسة       
الأنا اليادئة، والقيم والدوافع التي توازن الاىتمامات بين الذات والآخرين؛ حيث وجد أن الأنا اليادئة 

انىجىد 

انُفغً 

 حقبم انزاث الأفضم
انعلاقبث 

 الإٌجببٍت

انهذف فً 

 انحٍبة
 انًُى

انخًكٍ 

 انبٍئً
 الاعخقلانٍت

انذسجت 

 انكهٍت
الأَب 

 انهبدئت

انىعً 

 انًُفصم
0.233* 0.273** 0.232** 0.343** 0.365** 

0.256** 
0.326** 

انهىٌت 

 انشبيهت
0.362** 0.220* 0.324** 0.355** 0.413** 0.376** 0.367** 

أخز 

 انًُظىس
0.330** 0.243** 0.256** 0.267** 0.426** 0.234** 0.426** 

 **0.332 **0.476 **0.303 **0.333 *0.266 **0.245 **0.232 انًُى

انذسجت 

 انكهٍت
0.336** 0.366** 0.332** 0.460** 0.425** 0.423** 0.466** 



 

 د / هالة سعيد عبد ا ذ
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مرتبطة بمستويات أعمى من تقدير الذات، والرضا عن الحياة ، والمرونة ، وفي الوقت نفسو، 
الاجتماعية الإيجابية المتكررة، والتفكير المرن، والتفكير المنفتح. كما اتفقت بالمواقف والسموكيات 

( من وجود ارتباط إيجابي دال (Boin & Voci, 2019نتائج الدراسة الحالية مع نتائج دراسة 
إحصائياً بين الأنا اليادئة و الوجود النفسي الأفضل حيث ارتبطت إيجابيا بكل من الرضا عن 

نفعالات الإيجابية، مما يشير إلى أن الأنا اليادئة ليا دور في تيسير الوجود النفسي الحياة، و الا
من وجود ارتباط إيجابي بين  ( (Liu et al.,2022الأفضل. كما اتفقت مع دراسة ليو وآخرون 

 الأنا اليادئة، والوجود النفسي الأفضل وتقدير الذات لدى طمبة الجامعة من عينة تمك الدراسة.
ويمكن تفسير العلبقة الارتباطية الموجبة بين الأنا اليادئة والوجود النفسي الأفضل لدى عينة      
من طمبة الجامعة، إلى أن الطلبب الذين حصموا عمى درجات أعمى في مقياس الأنا  الحالي البحث

دتيم اليادئة يميمون إلى التوازن النفسي، والتفكير في مصالح الزملبء المحيطين ومحاولة مساع
بالوسائل المتاحة بكل محبة وتفاني ، والاستماع لوجيات النظر الأخرى دون تعالي أو أخذ موقف 
عدائي في حالة أن يكون الرأي الآخر مخالف لمقناعات الشخصية أو المبادئ العامة لمشخص، وكل 

لأنا ما سبق يحسن من العلبقات الشخصية الإيجابية بين أصحاب المستوى المرتفع من خصائص ا
اليادئة مما يدعم لدييم المشاعر الإيجابية تجاه المحيطين بيم من زملبء ومعممين ، وبالتالي يحسن 
لدييم مشاعر الوجود النفسي الأفضل والتحمي بمقوماتو من علبقات إيجابية بالآخرين، واستقلبلية، 

ضج الذاتي وتمكن بيئي، وتحقيق اليدف في الحياة، كما يفترض تحقيق النمو الشخصي والن
 والانفعالي، وىذا كمو يؤدي إلى تقبل لمذات، والاعتداد بالنفس بالتبعية.

أنو " توجد علبقة ينص ىذا الفرض عمى  : نتائج اختبار الفرض الثالث ومناقشتها وتفسيرها -1
ارتباطية موجبة دالة احصائياً بين الشفقة بالذات، والوجود النفسي الأفضل لدى عينة الدراسة 

الجامعة"، ولاختبار صحة ىذا الفرض؛ قام الباحث بحساب معامل ارتباط بيرسون من طمبة 
بين درجات الطلبب عمى مقياس الشفقة بالذات، ودرجاتيم عمى مقياس الوجود النفسي 

 .(15الأفضل؛ وجاءت النتائج كما ىو موضح بجدول )
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 (465)ن= معامل ارتباط بيرسون بين الشفقة بالذات والوجود النفسي الأفضل (14جدول )

 (0.01(، ** دال عند مستوى )0.05* دال عند مستوى )
( إلى وجود ارتباط إيجابي دال إحصائياً عند مستوى 15تشير النتائج الواردة في جدول رقم )   

والأبعاد الإيجابية  الوجود النفسي الأفضل،( بين أبعاد 2‚21، 0.05دلالة إحصائية تراوح بين )
اليقظة الذىنية(، ووجود علبقة ارتباطية سالبة  -الإنسانية المشتركة-لمشفقة بالذات )المطف بالذات 

 ،(. بين أبعاد الوجود النفسي الأفضل2‚21، 0.05) تراوح بين دالة إحصائياً عند مستوى دلالة
التوحد المفرط مع الذات(، ومعنى ذلك أنو -العزلة-م عمى الذاتوالأبعاد السمبية لمشفقة بالذات )الحك

كمما ارتفعت درجات الطلبب عمى مقياس الشفقة بالذات بالنسبة للؤبعاد الإيجابية ليا، زادت درجاتيم 
كمما ارتفعت درجات الطلبب عمى مقياس الشفقة  الأفضل، والعكسعمى مقياس الوجود النفسي 

 لسمبية ليا، كمما انخفضت درجاتيم عمى مقياس الوجود النفسي الأفضل.بالذات بالنسبة للؤبعاد ا
أسفرت نتائجيا عن علبقة ارتباطية ( حيث Zessin et al.,2015تتفق ىذه النتائج مع دراسة )    

إيجابية قوية بين الشفقة بالذات والوجود النفسي الأفضل؛ حيث كانت العلبقة أقوى مع الوجود 
المعرفي الأفضل والوجود النفسي الأفضل مقارنة بالوجود الانفعالي الأفضل. واتفقت كذلك مع دراسة 

تباطية إيجابية بين الشفقة بالذات والوجود ( التي أكدت عمى وجود علبقة ار 1212)أميرة علبجي، 
 النفسي الأفضل، كما تنبأ الوجود النفسي الأفضل بالشفقة بالذات. 

انىجىد انُفغً   

 الأفضم

 

حقبم   

 انزاث

انعلاقبث 

 الإٌجببٍت

فً انهذف 

 انحٍبة

 

انخًكٍ  انًُى

 انبٍئً

 

الاعخقلان

 ٌت

 

انذسجت 

 انكهٍت
 انشفقت ببنزاث

 **0.343 *0.146 **0.230 **0.240 **0.343 **0.244 **0.260 انهطف ببنزاث

 **0.246- *0.146- *0.140- *0.160- *0.146- *0.143- ** 0.240- َقذ انزاث

الإَغبٍَت 

 انًشخشكت
0.234** 0.244** 0.153* 0.244** 0.144* 0.253** 0.351** 

 *0.164- *0.122- *0.154- *0.164- *0.113- **0.242- *0.144- انعضنت

 **0.344 **0.235 *0.164 **0.244 *0.123 **0.244 **0.264 انٍقظت انزهٍُت

 **0.251- *0.154- *0.144- *0.164- *0.154- **0.255- *0.144- انخىحذ انًفشط
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(؛ حيث أثبتت أن McKay & Walker,2021دراسة )وتتفق نتائج الدراسة الحالية مع نتائج    
 .اليقظة الذىنية والشفقة بالذات يرتبطان بشكل إيجابي بالوجود النفسي الأفضل

؛ حيث أظيرت النتائج أن ىناك (Blasco-Belled et al., 2022)وتتفق أيضا مع دراسة     
، وعلبقة سمبية مع علبقات ارتباطية إيجابية بين الشفقة بالذات والمرونة و الوجود النفسي الأفضل

تت (؛ التي أثبTran,et al.,2022أعراض الضغط النفسي،  والتوتر الانفعالي. وتتفق مع دراسة )
النفسي الأفضل ؛ حيث أن الأفراد  بالذات، والوجودنتائجيا وجود علبقة إيجابية طردية بين الشفقة 

 الذين يتمتعون بمستويات عالية من الشفقة بالذات لدييم مستويات أعمى من الوجود النفسي الأفضل.
بية بين (؛ حيث أظيرت نتائجيا علبقات إيجاHatun & Kurtça,2022وتتفق كذلك مع دراسة )

 الشفقة بالذات والمرونة النفسية، والوجود النفسي الأفضل.
ويمكن تفسير العلبقة بين الشفقة بالذات، والوجود النفسي الأفضل لدى طمبة الجامعة بناءً عمى      

أن الشفقة بالذات تعتبر من أقوى المؤشرات المستقمة لمصحة استقراء الدراسات السابقة؛ حيث 
ركيبات النفسية الإيجابية، كما يمكن أن تساعد الشفقة بالذات طمبة الجامعة عمى النفسية بين الت

التعامل مع اضطرابات صحتيم النفسية مع مساعدتيم أيضًا عمى زيادة صحتيم النفسية؛ حيث تُعد 
الشفقة بالذات من العوامل الوقائية فيما يتعمق بالصحة النفسية لفئات مختمفة من الناس؛ ويظير ذلك 

الأدوار الوقائية لمشفقة بالذات ضد الضيق النفسي، وتسييل الوجود النفسي الأفضل، خلبل  من
وقدرتيا عمى خفض الآثار النفسية السمبية ، مثل الاكتئاب والقمق، وتخفــض مــن مســتوى الانفعــالات 

تقــوي الروابــط الاجتماعية، الســمبية، وتحســن مــن الدافعيــة للئنجاز، وتحســن مــن مســتوى التفــاؤل، و 
وتــؤدي إلى تقميــص مســتويات الاجــترار، وقمــع الأفـكار ونقـد الـذات؛ من ثَمَّ تيسير الوجود النفسي 

 الأفضل.
 :نتائج اختبار الفرض الراب  ومناقشتها وتفسيرها -4

" يسيم كل من الأنا اليادئة والشفقة بالذات اسياماً نسبياً في التنبؤ ينص ىذا الفرض عمى:     
بالوجود النفسي الأفضل لدى عينة الدراسة من طمبة الجامعة". ولاختبار صحة ىذا الفرض؛ تم 

 إجراء تحميل الانحدار المتعدد عمى استجابات 
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س الشفقة بالذات كمتغيرات عينة الدراسة من طمبة الجامعة عمى مقياس الأنا اليادئة، ومقيا  
 (.16مستقمة، ومقياس الوجود النفسي الأفضل كمتغير تابع؛ وجاءت النتائج كما ىو موضح بجدول)

( تحميل الانحدار المتعدد لمتنبؤ بالوجود النفسي الأفضل من خلال الأنا الهادئة 15جدول )
 والشفقة بالذات

أن متغيري الأنا اليادئة، والشفقة بالذات قد استطاعا أن يفسرا  (16)ويتضح من الجدول       
%( من تباين درجات أفراد عينة الدراسة في الوجود النفسي الأفضل؛ حيث بمغت قيمة ف 58)
 (. 2‚21( وىي قيمة دالة إحصائيا عند مستوى دلالة )66‚28)

الأنا اليادئة والشفقة بالذات بالوجود  وفى ضوء النتائج السابقة تكون معادلة الانحدار لإسيام    
 النفسي الأفضل لدى عينة الدراسة من طمبة الجامعة كالتالي:

 الشفقة بالذات × 0‚34الأنا الهادئة +  × 0‚55+  76‚11الوجود النفسي الأفضل = 
%( في 58وبناءً عمى ذلك، يتضح أن الأنا اليادئة والشفقة بالذات مجتمعان يسيمان بنسبة )     

التنبؤ بالوجود النفسي الأفضل ككل لدى طمبة الجامعة من عينة الدراسة؛ وبذلك تم التحقق من 
 صحة الفرض الرابع. 

       
ة السابقة، مثل دراس وتتفق ىذه النتائج في مضمونيا مع نتائج بعض الدراسات      

Craddock,2016) Wayment, West & ؛ حيث أسيم كل من الشفقة بالذات، والأنا اليادئة)

انًخغٍش 
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في التنبؤ بالرضا عن الحياة )أحد المؤشرات اليامة لموجود النفسي الأفضل(. كما تتفق الدراسة 
إسيام الشفقة بالذات ( من 1217الحالية، جزئياً، مع ما توصمت إليو دراسة )أيمن حممي عويضة، 

دراسة نتائج (. كما تتوافق مع 21,2في التنبؤ بالوجود النفسي الأفضل بمستوى دلالة إحصائية )
(et al.,2022 Fuentes)  اليقظة الذىنية )أحد أبعاد الشفقة بالذات( يسيم في التي أثبتت أن

 التنبؤ بالوجود النفسي الأفضل. 
( التي أثبتت  (Liu et al.,2021اً مع بعض النتائج في دراسة وتتفق الدراسة الحالية أيض        

قدرة الأنا اليادئة عمى التنبؤ بالوجود النفسي الأفضل من خلبل متغير وسيط وىو وضوح مفيوم 
 الذات. 

( التي 1212)أميرة علبجي، عمى حين اختمفت الدراسة الحالية مع بعض نتائج دراسة        
في التنبؤ بالشفقة بالذات، عمى خلبف الدراسة الحالية التي لنفسي الأفضل توصمت إلى قدرة الوجود ا

 تحققت من قدرة الشفقة بالذات في الاسيام مع الأنا اليادئة بالتنبؤ بالوجود النفسي الأفضل.
ويمكن تفسير العلبقة بين الأنا اليادئة ، والشفقة بالذات، والوجود النفسي الأفضل وذلك وفقاً        
الارتباط الإيجابي   (Klinge & Van Vliet, 2019,332)اسات السابقة حيث أثبتت دراسة لمدر 

لمشفقة بالذات بالسعادة، والتفاؤل، والشخصية الناضجة؛ حيث تتضمن الشفقة بالذات الانخراط في 
أنشطة ممتعة، والحفاظ عمى نظرة إيجابية، والتواصل بشكل إيجابي مع الآخرين، والعمل عمى 

كما ترتبط بتجاوز المشكلبت تحسين الذات وجعميا جذابة للآخرين، وتقبل الذات والتوازن الانفعالي، 
 .الدراسية والتعامل معيا بمرونة كافية؛ مما ينعكس ايجابياً عمى تعمم الطلبب ومواصمة دراستيم
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(. اليناء النفسي وعلبقتو بالشفقة بالذات لدي طالبات المرحمة 1212أميرة بنت امعادي علبجي. )
 . 727-696، 1، ج196التربية، ع الثانوي. مجمة

(. تقدير الذات وعلبقتو بالوجود الافضل لدى مرضى السرطان مقارنة 1225جبر محمد جبر. )
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، مجمة کمية التربية كمؤشرات لمرفاىية النفسية لدى طلبب الدراسات العميا المتفوقين دراسيا.ً 

 .487-421، 44(1جامعة الإسكندرية، )
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