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الكذف عغ دور التعقل والخحسة بالحات في التشبؤ بالخفاه الشفدي  ىييجف البحث الخاىغ إل

مغ ( 75)( مغ الحكػر، 75)ومذاركة،  ( مذارًك051الخاشجيغ. تكػنت عيشة البحث مغ ) ىلج
( سشة 05,7( سشة، ومتػسط سشػات التعميع )55 ىإل 55العسخي ليع بيغ ) ىناث، تخاوح السجالإ

العػامل الخسدة لمتعقل ( سشة، تسثمت أدوات البحث في استخبار 5,6وانحخاف معياري قجره )
واستخبار ، واستخبار "نيف" لمخحسة بالحات تخجسة الباحثة، تعخيب عبجالخقيب البحيخي وزملاؤه

كذفت نتائج التحميل الإحرائي لمبيانات عغ وجػد علاقة  "ريف" لمخفاه الشفدي، تخجسة الباحثة.
بالحات، ووجػد علاقة مػجبة بيغ التعقل والخفاه الشفدي، ووجػد علاقة التعقل والخحسة مػجبة بيغ 

مػجبة بيغ الخفاه الشفدي والخحسة بالحات، كسا أوضحت نتائج تحميل الإنحجار عغ إسيام متغيخي 
 .التعقل والخحسة بالحات في التشبؤ بالخفاه الشفدي
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 : دمةـمق
 ىلج الشفدي بالخفاه التشبؤ في بالحات والخحسة التعقل فحز دور ىييجف البحث الحالي إل

 الخاشجيغ.
وججوا أن ىشاك  عمى اىتسام الباحثيغ في الجراسات الشفدية؛ إذ حطي مفيػم التعقل مؤخخاً 

نو مغ أ. كسا لمسذقةمغ التعخض  الخغعبخرائز معيشة مغ شأنيا السحافطة عمى الرحة 
ا مغ مػضػعات عمع الشفذ الإيجابي الحي يحفد محػريً  اوأصبح مػضػعً  السفاـيع الحجيثة ندبياً 

 بفعالية؛ إذ وجج لو تأثيخ في أداء الفخد وتػافقو مغ حيث كػنو السذقةلسػاجية  الدمػك الإنداني
 (.5109 مخسي،)السذقة ضج  حاجداً 

وقج بجأ الشطخ إلى التعقل بػصفو مفيػمًا نفديًا بعيجًا عغ التقاليج الجيشية البػذية مع بجاية 
إلى مفيػم التعقل  التدعيشيات، وشغل أذىان الباحثيغ والسعالجيغ الشفدييغ، وحطي باىتساميع إذ نُطخ

مغ زاويتيغ: الأولى أنو مفيػم يختبط بعمع الشفذ الإيجابي، ويسكغ تعخيفو بأنو تخكيد الانتباه السقرػد 
، دون إصجار أحكام تؿيسية عمى الخبخات والتجارب والانفعالات التي يسخ بيا الحاضخةفي المحطة 

أحج التجخلات العلاجية، فقج أعتسج عمى التعقل في الفخد. أما الداوية الثانية فيشطخ إلى التعقل باعتباره 
عجيج مغ التجخلات العلاجية مثل خفس السذقة القائسة عمى التعقل والعلاج السعخفي القائع عمى 

 (.5151التعقل، وذلظ بيجف علاج عجيج مغ الاضصخابات الشفدية والجدسية )في: يػنذ، 
 ,Chambers)لمرحة الشفدية والخفاـية الشفدية السختبصة بشػعية الحياة  مؤشخًاويُعج التعقل 

Gullone & Allen, 2009) والكفاءة الأكاديسية والسيارات الاجتساعية، وانخفاض أعخاض ،
التعقل يداعج  ىالجراسات عغ أن التجريب عم ىاضصخابات القمق والاكتئاب، كسا كذفت نتائج إحج

في تحديغ الأداء السعخفي، وتشطيع الانفعالات ومقاومة السذقة وخفس القمق والاكتئاب في العيشات 
الإكميشيكية وغيخ الإكميشيكية، ويداعج التعقل في تعمع قجر كبيخ مغ الػعي بالحات، وزيادة التحكع 

مسذقة، ويتزسغ الدمػك الػاعي أن في الانفعالات، وتقميل التفاعل الانفعالي مع الأحجاث السثيخة ل
اترال تام بسا يحجث في الػقت الحاضخ، سػاء لسا يحجث في العالع الخارجي أو  ىيكػن الفخد عم

العالع الجاخمي، بسا يُسكشو مغ الاستجابة للأحجاث بػعي كامل، كسا يؤدي الػعي غيخ الحكسي إلى 
عالات مع الأحجاث الزاغصة )في: يػنذ، وجػد أنساط مغ التفكيخ تداعج عمى انخفاض تفاعل الانف

(. كسا أوضحت نتائج بعس الجراسات أن التعقل والتجخلات القائسة عمى التعقل يسكغ أن 5151
 (.Wester, Trepal & Meyers, 2009نطخ: ا) شلاب الجامعة ىتحدغ الخفاه الشفدي لج

أقل، ومدتػيات أقل أن الأشخاص الأكثخ رحسة بحواتيع أقخوا باكتئاب  البحػثكسا أوضحت 
مغ احتخام الحات، والفعالية الحاتية، وذلظ مقارنة بالأشخاص الأقل  ىمغ القمق، ومدتػيات أعم

. كسا تشبأت الخحسة بالحات بذجة الأعخاض ونػعية (Baker & McNulty, 2011)رحسة بحواتيع 
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لمجػانب غيخ السخغػب حياة مشخفزة، كسا وُجج أن الاشخاص الخُحساء بحواتيع كانػا أكثخ تؿبلًا 
قابلًا  عج بشاءً فييا في شخريتيع بصخيقة صحية، كسا أنيا مؤشخ رئيدي لمخفاه الشفدي، وبالتالي تُ 

 .(Van Dam et al., 2010)  التعقل  ىلمتصبيق لإدراجو في التجخلات القائسة عم
 Achievement of وتختبط الخحسة بالحات بعجد مغ الستغيخات الإيجابية مثل إنجاز الأىجاف 

goals والحساية مغ السذقة ، Protection from stress  وإتقان التعمع ،Mastery of learning ،
 ،Fear of failure  ، والخػف مغ االفذلDisability-related goals لأىجاف الستعمقة بالإعاقة او 

 & Acceptance (Babenko, Mosewich, Abraham, & Lai, 2018; Babenkoوالقبػل 

Oswald, 2019; Bluth & Eisenlohr-Moul, 2017; Wagner et al. 2017; Wong & 

Yeung, 2017.) 
 ىوأضيخت نتائج البحػث التي أُجخيت لمبحث في العلاقة بيغ الخحسة بالحات والخفاه الشفدي إل

 ,Bluth, Campo) السخاىقيغ ىوجػد علاقة بيغ الستغيخيغ، وذلظ في الجراسات التي أُجخيت عم

Futch & Gaylord, 2016; Bluth, Roberson, et al., 2016.)  كسا تػصمت نتائج الجراسات التي
الصمبة  ىاىتست بفحز العلاقة بيغ الخحسة بالحات والتعقل والخفاه الشفدي التي أُجخيت عم

 الجامعييغ والخخيجيغ تػصمت نتائجيا لػجػد علاقة بيغ الستغيخات محل الاىتسام الحالي
(Christie, Atkins & Donald, 2017 ،) حيث أن الخحسة بالحات ليا فػائج نفدية ليا علاقة بديادة

 .(Neff, et al., 2007b & Van Dam et al., 2011)الخفاه الشفدي وانخفاض شجة الكخب 
دراسة واحج أو اثشيغ مغ الستغيخات محل اىتسام  ىالجراسات التي أجخيت عم معطعوركدت 

 & Gunnell et al., 2017) البحث الحالي مثل الخفاه الشفدي والخحسة بالحات كسا في دراسة

Johnson et al., 2017) بجراسة العلاقة بيغ الخفاه الشفدي والتعاشف مع  ى ، واىتست بحػث أخخ
. أو الخفاه الشفدي (Stallman, et al., 2017; Yang & Make, 2017) الحات كسا في دراسة

 & Allen et al., 2017; Christie et al., 2017; Fischer et al., 2017)والتعقل كسا في دراسة 

Galante et al., 2017)  ًفحز العلاقة بيغ متغيخ  ىلتخكيد البحث الحالي عم اوىحا يعصي مبخر
فحز الجور التشبؤي لستغيخ التعقل والخحسة  ىة إلالتعقل والخحسة بالحات والخفاه الشفدي، بالإضاف

 الشفدي. بالحات بالخفاه

 الشحه التالي: ىالبحث عم تداؤلاتفي ضهء ما سبق يسكن صياغة   
 ىل تػجج علاقة ارتباشية مػجبة وجػىخية بيغ التعقل والخحسة بالحات؟ ــــ
 والخفاه الشفدي؟ىل تػجج علاقة ارتباشية مػجبة وجػىخية بيغ التعقل  ــــ
 ىل تػجج علاقة ارتباشية مػجبة وجػىخية بيغ الخفاه الشفدي والخحسة بالحات؟ ــــ
 ىل يُديع التعقل في التشبؤ بالخفاه الشفدي؟ ــــ
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 ىل تديع الخحسة بالحات في التشبؤ بالخفاه الشفدي ؟ ــــ
 ه الشفدي؟ىل يديع التفاعل بيغ التعقل والخحسة بالحات في التشبؤ بالخفا ــــ

 سُفدرة لها:السفاليم والأطر الشظرية ال
 :ل ــالتعق

تخكيد الانتباه السقرػد في المحطة الحاضخة، دون بأنو " التعقل Kabat-Zinn زن  -عخف كابات
 .(Kabat-Zinn, 2003) الخبخات والتجارب والانفعالات التي يسخ بيا الفخد ىيسية عميإصجار أحكام تق

، ةسييبالخبخة الحالية وتقبميا. ويتزسغ التقبل أو عجم إصجار أحكام تقيكسا يُعخف بأنو الػعي 
الستعة والألع، وتقبل السكدب والخدارة، وأن نكػن رحساء  ىحيث يدسح التقبل أن نكػن مشفتحيغ عم

خصاء، كسا يدسح لشا التقبل أن نقػل نعع لمجػانب الذخرية خخيغ عشجما نختكب الأالآبأنفدشا وب
 والاكتئابف والقمق ػ رغع وجػد الخ ةإخفائيا، ويدسح لشا أيزًا أن نعسل بكفاءالتي نخغب في 

 (.61-59 :5109 ل،جالبجني والسذكلات السترمة بالعلاقات الذخرية )زي والانياكوالحدن 

نفتاح في السػقف الحالي، والإ التعقل بأنو" الإدراك والػعي الكامل لمذخزNeff تُعخف نيف و 
  (Neff, 2003a). البيئة السحيصة وإدراكو كيؽية التأثيخ في ىحه البيئة ىعم

 : الشساذج الشظرية السُفدرة لمتعقل
 : K. Zennكابات زن لمتعقل  نسهذجُ 

صسع "كابات زن" نسػذجا لمتعقل يختكد عمى ثلاث عسميات، ىي القرج والانتباه والتػجو،   
نسا متذابكة في عسمية واحجة تحجث في وقت واحج؛ إعغ بعزيا، و  مشفرمةوىحه العسميات ليدت 

 الخكائدبحيث يكػن التعقل ىػ العسمية التي تحجث لحطة بمحطة، كسا حجد "زن" سبعة عػامل ىي 
التي يتستع بيا الفخد ذو التعقل السختفع، وىي عجم إصجار أحكام، والربخ، والفصخة،  الأساسية

 (.5109 والثقة، وتأكيج الفعل، وعجم الدعي لسعخفة الشتيجة والقبػل، والتخمي )في: مخسي،

 : نسهذج شابيرو وزملاؤه
، ولكشيا متذابكة ةثلاثة مكػنات ليدت مشفرم ىوضع شابيخو وزملاؤه ترػرًا نطخيًا قائع عم

، وكل مشيا يسثل مدمسة لمشسػذج الشطخي ويسكغ عخض السكػنات أو متدامغوتحجث بذكل 
 : الشحػ التالي ىالسدمسات عم

أن الذخز مجرك وواعي لساذا  ىويُذيخ القرج إلIntention  أو الشية : القرجالسكهن الأول ــــ
ز ويػجو لأن يُربح أكثخ وعيًا وتخكيدًا، يسارس التعقل، كسا يتعمق بالجافع الحي يُسكّغ الذخ
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حخية  ىاكتذاف الحات وصػلًا إل ىوتتصػر ىحه العسمية عبخ سمدمة مترمة مغ تشطيع الحات إل
 الحات وعجم التسخكد حػليا.

ويقرج بو التخكيد الػقتي الحي يداعج الفخد في الحفاظ Attention  الانتباه السكهن الثاني ــــ
 .التام لمجوافع والأفكار والأفعالمع الانتباه  التعقلمغ الػقت، أثشاء مسارسة  شػيمةعميو، ولسجة 

كيف يسارس الفخد التعقل، ويتزسغ صفات  ىويذيخ إل  Attitudeالاتجاه السكهن الثالث ــــ
الفخد مغ محفدات داخمية أو خارجية دون الحكع  يلاحطولسا  Acceptanceمحجدة كالقبػل 

 .(Shapiro, 2008) السدبق عمييا
 : وزملاؤه Bearنسهذج بير 

 : ساسية ىيأأنو مكػن مغ خسدة أبعاد  ىلمتعقل عم قجم بيخ وزملاؤه وصفاً 
مخاؾبة الفخد لمسشبيات الجاخمية كالأفكار  ىوتُذيخ إل،  Observing السراقبة: عد الأولالبُ  ــــ

، وتكػن كالأصػات مثلاً   الخارجيةحداسات الفيديػلػجية، والسشبيات والسذاعخ والسعارف والا
 بالمحطة الحالية التي يسخ بيا الفخد. مترمةىحه السشبيات سػاء الجاخمية أو الخارجية، 

ويقرج بالػصف التعبيخ عغ الخبخات الحالية التي يسخ ،   Describingالػصف  عد الثاني:البُ  ــــ
 بيا الفخد باستخجام كمسات مشاسبة.

ويقرج بيا تخكيد الفخد وانتباىو  ،Acting with Awareness بجراية الترخف  عد الثالث:البُ  ــــ
 لسا يقػم بو مغ ميام في الػقت الحالي.

،  Non-Reactivity to Inner Experience عجم التفاعل مع الخبخات الجاخمية عد الرابع:البُ  ــــ
دون أن يحجث تذتيت أو  ومذاعخه الجاخمية أن تأتي وتحىب هويقرج بو أن يدسح الفخد لأفكار 

 أن يشذغل بيا.
 .Non-Judging of Inner Experienceالخبخات الحالية  ىعجم الحكع عم عد الخامس:البُ  ــــ

 .(Bear, et al., 2006)  الأفكار والسذاعخ ىعم ةيسييويقرج بيا تجشب الفخد إصجار أحكام تق
 وتتبشي الباحثة ىحا الشسػذج نطخاً لذسػليتو في الشطخ لسفيػم التعقل.

 :  Psychological Well-being الرفاه الشفدي

يُعج مفيػم الخفاه الشفدي مغ السفاـيع الحجيثة ندبيًا في عمع الشفذ ويُسثل محػر اىتسام عمع 
عجد مغ السدسيات حيث تشاولو الشفذ الإيجابي خلال العقػد الساضية، ولقج دُرس السفيػم تحت 

مخادف  بعس الباحثيغ تحت مدسي الػجػد الأفزل أو شيب العير، وبعس الباحثيغ يخاه مفيػماً 
اليشاء الذخري، أو الذعػر بحدغ الحال، والتشعع  ىلمرحة الشفدية، كسا تخجسو البعس بسدس

 الحاتي، والحياة الصيبة، وغيخىا مغ التخجسات.
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اىتسامًا كبيخًا مغ عمساء الشفذ إلا  ىأنو بالخغع مغ أن الخفاه قج لق ىإلويُذيخ بعس الباحثيغ 
تعخيف السفيػم، حيث عخفو بعس الباحثيغ في الجراسات  ىأنو لا يػجج اتفاق بيغ الباحثيغ عم

السذاعخ الصيبة كالدعادة والخضا عغ الحياة، أما  ىنو يُذيخ إلأ ىالسبكخة التي تشاولت السفيػم عم
التي قج  –أن الخفاه لا يتزح فقط في السذاعخ الإيجابية وحجىا  ىالجراسات الأحجث فأشارت إل

، فالخضا عغ الحياة والدعادة ىي عشاصخ ىلكشيا تذسل جػانب متعجدة بعيجة السج - تكػن مؤقتة
زيادة مدتػيات الخضا عغ  ىفدي الإيجابي قج يؤدي إلغيخ كاؼية لتحقيق الحات ولكغ الأداء الش

 .(Lundquist, 2011)الحياة والدعادة 
فيشاك عجة تخجسات ،  Psychological Well-beingوقج اختمف الباحثػن في تخجسة مرصمح 

أو  اليشاء الذخري، أو حدغ الحال، مخادفة لبعس السرصمحات، مثل: الرحة الشفدية، أو
الحياة، أو نػعية الحياة أو الخفاه الشفدي، وقج تبشت الباحثة  عغ الحياة، أو جػدة الدعادة، أو الخضا

 لأن الخفاه الشفدي مفيػم أشسل يػضح الأداء الإيجابي الأمثل لمفخد لمػصػل مفيػم الخفاه الشفدي
الجػانب  أيزاً  إلى حالة الخفاـية، كسا أنو لا يختكد فقط عمى الجػانب الػججانية، بل يذسل

رضاه عغ حياتو، كسا يذتسل عمى  سعخؼية، فيػ يعتسج عمى تقييسات الفخد لحاتو، وسعادتو، ومجىال
الشسػ والتصػر وإقامة علاقات إيجابية، والتحكع في البيئة  جػانب سمػكية تعتسج عمى قجرة الفخد عمى

 .الباحثة مرصمح الخفاه الشفديتتبشي لحلظ  (.5109)مشال السحلاوي، السحيصة بو 
التسييد  عمى ركد ( إذ0969بخادبيخن ) أبحاث ىي الخفاه لتعخيف السبكخة السحاولات وكانت

 يكػن  عشجما الجرجة في مختفعة نفدية رفاـية في حالة الفخد ؼيكػن  والدمبي الإيجابي التأثيخ بيغ
 تؤثخ عشجما الخفاـية في مشخفزًا الفخد ويكػن  الدمبي، التأثيخ أكثخ مغ كبيخ إيجابي تأثيخ لجيو

 الإيجابية. مغ ؼيو أكثخ الدمبية
 الأمثل، الإيجابي عمى الأداء التخكيد وتع الأخيخة، الدشػات في بالخفاه متدايج اىتسام ضيخ وقج

 ليربح شاقتو بكامل ويعسل يجاىج فخد وأن كل الجيجة، الحياة حيث مغ الخفاه الباحثػن  وناقر
 أن ؛ إلا(5115 سميجسان،) جػانبيا جسيع مغ صحتو في ولجيو ثقة الخبخة عمى مشفتحًا شخرًا

 لبشات لحياة مغ مجسػعة ىي الخفاه عشاصخ أن» الازدىار ( عغ5100) كتابو نذخ في سميجسان
 الباحثػن  وجج والسعشى، والإنجاز. وقج والعلاقات، السذاركة، الإيجابية، العاشفة في تتسثل مددىخة
 مغ بجلاً  لمخفاه ووصف الخفاه بأبعاد الجراسات الدابقة واىتست الخفاه، مفيػم تحجيج في صعػبة
 نقصة تحجيج: ىي جػانب، ثلاثة عمى التخكيد مغ الخفاه تعشيو ما لابج لسعخفة ولكغ الخفاه، تعخيف

تػاجيو  التي الفخد والتحجيات مػارد بيغ والتػازن  لجيو، التحجي ودرجة الفخد، لجى الخفاه أو مخكد
 (.5109 السحلاوي،)

ساس أوزملاؤىا بأنو الذعػر بانفعالات جيجة وصحة نفدية جيجة ك Novoعخفو نػفػ  تػُ 
سات يلشػعية الحياة، وتتزسغ شخيقة الأشخاص في تقييع حياتيع في الساضي والحاضخ، وىحه التقي
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تذسل ردود الأفعال الانفعالية للأشخاص تجاه الأحجاث الحياتية، والأحكام الستعمقة بالصخيقة التي 
عج الجدسي، بيا الأشخاص حياتيع الخاصة ومغ ثع فيي ليا ثلاثة أبعاد أساسية وىع : البُ يعير 

 .(Novo et al, 2010)عج الاجتساعي عج الشفدي، والبُ والبُ 
 مدتػيات مشخفزة مع والخضا الدعادة مغ وعخفتو الجسعية الأمخيكية لعمع الشفذ بأنو: حالة

الجيجة  الحياة نػعية يتسثل في وىػ الجيجة، والعقمية البجنية الرحة مغ كل عمى الزيق مغ
(APA, 2015) . 

متعجدة الأبعاد والتي تعكذ تقييسات الأفخاد  ةبشي ىبأنيا تُذيخ إل Ryffكسا عخفتو ريف 
 لأنفديع ونػعية حياتيع وىحه الأبعاد ىي :

 ى: وتعشي الذعػر باستقلال وتفخد الحات وأن يكػن الفخد قادرًا عم  Autonomyالاستقلالية - 0
تشطيع سمػكو  ى، والتفكيخ والترخف بصخق خاصو بو، وقجرتو عمالاجتساعيةمػاجية الزغػط 

تفخد الحات  ىمغ داخمو وتقييع ذاتو تبعًا لسعاييخ شخرية، والاستقلالية بيحا السعشي تُذيخ إل
 وتقخيخ السريخ.

: تقبل الفخد لحاتو يعشي أن يتقبل الفخد ذاتو بجػانبيا الإيجابية    Self- Acceptanceالحاتقبػل  - 5
والدمبية وألا يخفزيا أو يكخىيا، فتقبل الفخد لحاتو لا يعشي فقط الخضا الدمبي عغ الحات بل 

مغ  أن يرل الفخد لجرجة ىىحا التقبل لا يسشع مغ نقج الفخد لحاتو وتقييع سمػكو باستسخار إل
 تصػيخ الحات.

 ى: إن اليجف في الحياة مغ أىع السؤشخات الجالة عم  Purpose In Lifeاليجف في الحياة  - 3
الرحة الشفدية والخفاه الشفدي ويتزسغ ىحا البُعج معتقجات الذخز حػل ىجفو في الحياة 

 حياتو. ىومعش

: أن العلاقات الإيجابية  Positive Relation with Othersالعلاقات الإيجابية مع الآخخيغ  - 5
بالآخخيغ مغ مؤشخات ومعالع الرحة الشفدية والخفاه الشفدي، حيث يُذيخ عجيج مغ الشطخيات 

شخاص السؤكجون لحواتيع الأأىسية العلاقات بيغ الذخرية الجافئة والسػثػق فييا، ف ىإل
خية، كسا أنيع يػصفػا بأنيع يستمكػن مذاعخ قػية مغ التعاشف والحب لكل الكائشات البذ

 يسمكػن صجاقات حسيسة.

اختيار وخمق  ىأن القجرة عم  Ryffريف  ى : تخ   Environmental Masteryالتسكيغ البيئي  - 5
البيئة السلائسة لطخوف الفخد وؾيسة الشفدية مغ أىع السؤشخات السحجدة لمرحة الشفدية، ومغ 
السعخوف أن الذخز الشاجح يمدم السذاركة في مجالات وأنذصة ذات معشي ودلالة تتخصي 

تذسل  كع فيياإدارة أية بيئة معقجة والتح ىالحياة القجرة عم ىالحات، وتتصمب عسمية الشسػ مج
 نذصة.عجدًا كبيخًا مغ الأ
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: ويقرج بو الذعػر السدتسخ بالشسػ ونزج الحات  Personal Growthالشزج الذخري  - 6
الخبخات الججيجة وإدراك الفخد لإمكاناتو والتحديغ السدتسخ في الحات والدمػك  ىوالانفتاح عم

 . (Ryff  et al., 1999)بسخور الػقت بسا يعكذ فعالية الحات

 : الشظرية السُفدرة لمرفاه الشفدي الأطر
لتفديخ مفيػم الخفاه الشفدي لأبحاث رايف؛ إلا أن أبحاثيا لع تقجم  ىتخجع السحاولات الأول

كثيخ مغ السرصمحات ة تعخيف بصعػ  ىصياغات نطخية تػضح ىحا السفيػم وأرجعت رايف ىحا إل
 .في مجال الرحة

الخمؽية التاريخية لجراسة الخفاه الشفدي، سشلاحع وجػد مشيجيغ ىسا  ىوبالخجػع إل 
مغ الدعادة والخضا عغ الحياة، وزيادة  ى والتي تزسشت تحقيق الجرجة القرػ   Hedonicالستعة

أو  Eudemonicالتأثيخات الإيجابية وانخفاض التأثيخات الدمبية والسشيج الثاني ىػ حب التسيد 
 إمكانات الذخز الفخيجة . ىدًا عمالدعي نحػ التسيد اعتسا

لخايف وبخاونجرن لع تشجح في وضع بشية نطخية محجدة  ىالخغع مغ أن السحاولات الأول ىوعم
نيسا حجدا ثلاثة مكػنات مؤثخة في تكػيغ الخفاه وىي )الخضا عغ الحياة، ألمخفاه الشفدي؛ إلا 

يخات الدارة وغيخ الدارة، السداج والسذاعخ والتأثيخات الدارة، والتأثيخات غيخ الدارة(، ويقرج بالتأث
الإيجابية والدمبية. وفي البحػث الأخيخة ليسا عخضا نسػذجًا نطخيًا يتكػن مغ ستة عػامل تديع في 

 .تذكيل الخفاه الشفدي، كسا عخضشا سابقاً 

 :  Dynamic Equilibrium Modelنسهذج التهازن الشذط 

العػدة لخط الأساس  ىأن الأفخاد يسيمػن إل ىيشز عموالحي   Reberقجم ىحا الشسػذج ريبخ 
حج ما وذلظ بدبب  ى، فسعطع الأفخاد لجييع رفاه ذاتي مدتقخ إلى بعج أحجاث الحياةمغ الدعادة حت

 مدتػيات تخديغ وتجفق السجخلات الشفدية التي تحفع الخفاه الحاتي في حالة تػازن نذط.

في أبحاثيسا كيف يتعامل الشاس مع   Heady & Wearnig وقج عخض ىيجي و ويخيشج 
الانحخاف عغ التػازن  ىخارجية مسا يؤدي إل ى الخفاه، وكيف تتأثخ الخفاه بقػ  ى التغيخات في مدتػ 

الخفاه الشفدي الحي  ى الشذط. كسا أوضح ىيجي و ويخيشج أن ىشاك فخوقًا بيغ الشاس في مدتػ 
كل فخد )الدسات الذخرية السدتقخة( ونتيجة لسخدون كل  ىيحققػنو حدب السخدون الثابت لج

شخز يربح لجيو مدتػي متػازن مغ الخفاه الحاتي. وىحا السخدون يتذكل مغ خلال التعامل مع 
 مختمف  خبخات الحياة التي تعدز الخفاه الحاتي أو تقمل الذعػر بالزيق. 
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 : الرحسة بالذات
 Kristin Neff قجمتو الباحثة الأمخيكية كخيدتيغ نيف الخحسة بالحات مفيػم نفدي حجيث ندبيًا

، حيث قجمتو مغ خلال عجد مغ الجراسات الستتابعة، وقجمت تأصيلًا نطخيًا لو، 5113سشة 
 أنيا وضعت مؿياسًا لتقييسو تُخجع لعجد مغ المغات في ثقافات مختمفة . ىبالإضافو إل

اقف السؤلسة أو مػاقف الفذل، ويشصػي اتجاه إيجابي نحػ الحات في السػ " وعخفتو نيف بأنو
 ىالمصف بالحات وعجم تػجيو الشقج أو الخفس ليا، وإدراك الخبخة الدمبية التي يسخ بيا الفخد عم ىعم

أنيا جدء مغ الخبخة التي يعانييا أغمب الشاس، ومعالجة السذاعخ السؤلسة بػعي وعقل متفتح" 
(Neff, 2003b)نيا ميارة تتكػن مغ مجسػعة مغ السكػنات وىي أ ى. كسا عخفيا بعس الباحثيغ عم

 .  (McKay & Fanning, 2000)الفيع والقبػل والتدامح

 أبعاد الرحسة بالذات:
أوضحت كخيدتيغ نيف أن الخحسة بالحات تتكػن مغ ثلاثة مكػنات رئيدية ثشائية القصب، 

 وىحه السكػنات تتكامل مع بعزيا بعزًا لخمق إشار وججاني متدامح وىي :
 Self- Judgment الذات ىالحكم عممقابل  Self-Kindness الذات ىالحشه عم: عد الاولالبُ  ــــ

 ىؾيام الفخد بالتعامل مع نفدو بخفق ورأفة دون أن يرجر أحكامًا قاسية عم ىعج إلويُذيخ البُ 
ت انفدو، وأن يتفيع الرعػبات ويكػن لصيفًا دافئًا مع نفدو في مػاقف الفذل والإحباط. فالحػار 

الجاخمية لمفخد يجب أن تكػن مُذجعة وأن لا تكػن قاسية، وىحا يعشي أنو بجلًا مغ معاؾبة 
جيجنا لتحقيق ما نخغبو، وعشجما تكػن  ى الحات لعجم كفاءتيا؛ فإنشا نقخ بأن نبحل قرار 

 ,Neff & Dahm)  وف السُحيصة مُحبصة، فإنشا نقػم بخعاية أنفدشا والتخؽيف مغ معاناتشاالطخ 

2015, 122.) 
إن :  Isolationمقابل العُزلة  Common Humanity عد الثاني: الإندانية الُسذتركةالبُ  ــــ

لتجاربو السؤلسة الذعػر بالإندانية السُذتخكة، ىػ مخكد الخحسة بالحات، ويقرج بو رؤية الفخد 
أنيا خبخة فخدية مشعدلة  ىأنيا جدء مغ التجخبة الإندانية السذتخكة، بجلًا مغ إدراكيا عم ىعم

. أما العدلة ؼيقرج بيا (Neff & Dahm, 2015) ومُخدية، فجسيع البذخ يخصئػن ويفذمػن 
الذخز أنو  ى السيل للابتعاد عغ السحيصيغ عشج مػاجية السذكلات والذعػر بأنو لا يػجج سػ 

 يعاني مغ ىحه السذكلات، وبالتالي الذعػر بالعدلة والاندحاب مغ السجتسع.
ويقرج :   Over – Identificationمقابل التهحد السُفرط  Mindfulnessعد الثالث: التعقل البُ  ــــ

عج إدراك الفخد لتجاربو السؤلسة بصخيقة سػية ومتػازنة، فلا يتجاىل السذاعخ والأفكار بيحا البُ 
تقبل  ىمغ حجسيا، ولا يُفخط في التػحج معيا، فالتعقل يُداعج الفخد عم أكبخالسؤلسة ولا يعصييا 

 الأفكار والسذاعخ كسا ىي، دون محاولة قسعيا أو إنكارىا، وىحا لا يقرج بو أن يتجاىل الفخد
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آلامو، بل يعشي أن يذعخ الفخد معيا بالخحسة في الػقت نفدو، كسا يتصمب التعقل عجم الإفخاط في 
 & Neff)لا يرل الفخد ويذعخ أنو محاصخ بالسذاعخ الدمبية   ىالتػحج مع الأفكار والسذاعخ حت

Dahm, 2015.) 
 : Social Mentality Theory of Self-Compassion الشظرية العقمية الاجتساعية لمرحسة بالذات لجيمبرت

يقتخح مشطخوا العقمية الاجتساعية أن الأفخاد يختبصػن بحواتيع مغ خلال الشطع الاجتساعية التي 
تصػرت مغ أجل الارتباط بالآخخيغ، فالعقمية الاجتساعية ىي نطام داخمي يقػم بإنتاج أنساط مغ 

الاجتساعية لحل التحجيات الاجتساعية الزخورية السعخفة والػججان والدمػك التي تدسح بتشفيح الأدوار 
خمق أدوار  ىمغ أجل البقاء مثل شمب الخعاية والتعاون والتشافذ، وتػجو العقمية الاجتساعية الفخد إل

أنيا تػجو الفخد لتفديخ الأدوار  ىصجيق، بالإضافة إل ىمعيشة مع الآخخيغ مغ مثل شمب الإنتساء إل
لي فيشاك ترػر نطخي يقتخح أن كلًا مغ السثيخات الجاخمية والخارجية التي يؤدييا الآخخون، وبالتا

تُحجث استجابات متذابية، وبالتالي يقتخح جيميبخت أن العقمية الاجتساعية يتع تشذيصيا مغ خلال 
ىحا نجج أن كلًا مغ العقمية  ىالعلاقات الاجتساعية، ومغ خلال العلاقة بالحات نفديا، وعم

 . (Gilbert, 2005)لمخعاية والسانحة لمخعاية، تكسغ وراء الخحسة بالحات الاجتساعية الصالبة 

 : الدراسات الدابقة
؛ ى تعجدت الجراسات التي اىتست بالتعقل والخحسة بالحات والخفاه الشفدي في العلاقة بستغيخات أخخ 

 الشحػ التالي: ىاىتسام البحث الخاىغ عم بسػضػعلكغ سيتع عخض الجراسات ذات الرمة السباشخة 

فحز العلاقة بيغ  ىدراسة ىجفت إل (Bear, Likins & Peter, 2012)بيخ ولايكشد وبيتخ  ى أجخ 
( مغ الخاشجيغ السسارسيغ لتساريغ 77عيشة مكػنة مغ ) ىالتعقل والخحسة بالحات والخفاه الشفدي، لج

( مغ 75الإناث( و)% مغ 75% مغ الحكػر، و55) سشة00,55±55,56التعقل بستػسط عسخ قجره 
% مغ 65% مغ الحكػر، و36) 05,00±53,05غيخ السسارسيغ لتساريغ التعقل بستػسط عسخ قجره 

مؿياس العػامل الخسدة لمتعقل، ومؿياس نيف لمخحسة بالحات، ومؿياس  ىالإناث(، اعتسج الباحثػن عم
قل والخحسة بالحات، كسا وجػد علاقة مػجبة بيغ التع ىريف لمخفاه الشفدي. تػصمت نتائج الجراسة إل

أوضحت الشتائج أن ميارات التعقل والخحسة بالحات تُديع في تحديغ الخفاه الشفدي السختبط بتجريبات 
 الباحثػن بسديج مغ الجراسة لتأكيج ىحه الشتائج. ىالتعقل، كسا أوص

فحز دور التعقل والخحسة بالحات في التشبؤ  ىدراسة ىجفت إل (Miron, 2012)ميخون  ى وأجخ 
( مغ الصلاب 97عيشة مكػنة مغ ) ىبالاضصخاب الشفدي والحالة الرحية والخفاه الشفدي، وذلظ لج

الجراسة في مؿياس العػامل الخسدة لمتعقل  أدواتالجامعييغ التي تع فرميع مغ الجامعة. وتسثمت 
ات إعجاد نيف، ومؿياس الكخب الشفدي إعجاد وزملاؤه، ومؿياس الخحسة بالحBaer إعجاد بيخ
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، ومؿياس الحالة الرحية السدتسج مغ مؿياس نػعية الحياة الرحية إعجاد  Lovidbondليفػدبػنج 
الخحسة بالحات مشبئ جيج بالحالة  أن إلى اليخمي الستعجد الانحجار تحميلات أشارتكيدمخ وزملائو. 

الشتائج، والعػامل  ىالتػالي، كسا أن الترخف بػعي، وعجم الحكع عم ىالرحية والخفاه الشفدي عم
الدمػكية مثل السػقف الخحيع وغيخ الحكيع تجاه أفكار الذخز ومذاعخه، قج تكػن أكثخ تأثيخًا في 

 تعديد الرحة والخفاه الشفدي.
فحز العلاقة بيغ  ىدراسة ىجفت إل (Soysa & Wilcomb, 2013)أجخت سػيدا و ويمكػمب 

التعقل والخحسة بالحات، ودور التعقل والخحسة بالحات، والشػع في التشبؤ بالاكتئاب والقمق والخفاه الشفدي 
مغ الحكػر،  75( مغ الصلاب والصالبات )515شلاب الجامعة، تكػنت عيشة البحث مغ ) ىلج
العػامل  ( سشة. تسثمت أدوات البحث في مؿياس51-08مغ الإناث( تخاوحت أعسارىع بيغ ) 031و

 DASS-21الخسدة لمتعقل، ومؿياس رايد لمخحسة بالحات، ومؿياس القمق والاكتئاب والزغػط 
وجػد علاقة  ى. وتػصمت نتائج الجراسة إل Tennantومؿياس الخفاه الشفدي مغ إعجاد تيشانت 

بالقمق مػجبة بيغ الخفاه والتعقل والخحسة بالحات، كسا ساىست الخحسة بالحات والتعقل في التشبؤ 
 والاكتئاب والكخب والخفاه الشفدي، كسا كان لمشػع دورٌ في التشبؤ بالقمق والاكتئاب والخفاه الشفدي.

فحز العلاقة بيغ  ىدراسة ىجفت إل (Bluth & Blanton, 2014)بمػث وبلانتػن  ى كسا أجخ 
لخفاه الشفدي، والتعقل السخاىقيغ، والجور التشبؤي لمتعقل والخحسة بالحات با ىالتعقل والخحسة بالحات لج

( مخاىقًا مغ 67كػسيط في العلاقة بيغ الخحسة بالحات والخفاه الشفدي. وتكػنت عيشة الجراسة مغ )
مؿياس التعقل للأشفال والسخاىقيغ لبيخ، ومؿياس  ىالسجارس الثانػية الحزخية. اعتسج الباحثػن عم

وجػد  ىالخحسة بالحات إعجاد نيف، ومؿياس الخضا عغ الحياة لمصلاب. وتػصمت نتائج البحث إل
أن كلًا مغ  ىعلاقة إيجابية بيغ التعقل والخحسة بالحات والخفاه الشفدي، كسا تػصمت نتائج البحث إل

يغ مع الخفاه الشفدي، أي إن التعقل والخحسة بالحات ليسا دورًا التعقل والخحسة بالحات يعسلان وسيص
 السخاىقيغ. ىنذط يتحدغ مغ خلالو الخفاه الشفدي لج

فحز العلاقة بيغ التعقل والخحسة  ىإل(Bluth & Moul, 2017) وىجفت دراسة بمػث ومػال 
تجريبي لتحديغ الخفاه دراسة تأثيخ بخنامج  ىالسخاىقيغ، بالإضافة إل ىبالحات والخفاه الشفدي لج

( 57السخاىقيغ، تكػنت عيشة الجراسة مغ ) ىالشفدي وتحدغ أعخاض القمق والتػتخ والاكتئاب لج
، استسخ ( سشة07-00والإناث بستػسط عسخ )مخاىقًا مغ جشػب شخق الػلايات الستحجة مغ الحكػر 

ل والسخاىقيغ إعجاد "بيخ" البخنامج ثسانية أسابيع. وتسثمت أدوات البحث في مؿياس التعقل للأشفا
لمخحسة بالحات، ومؿياس الزغػط السُجركة إعجاد كػىيغ، ومؿياس  Raesوزملاؤه، ومؿياس "رايد" 

القمق لدبيمبيخجخ، ومؿياس أعخاض الاكتئاب لمسخاىقيغ، ومؿياس الرلابة الشفدية "لدسيث". أوضحت 
ت والخفاه الشفدي، كسا وججت علاقة نتائج البحث وجػد علاقة ارتباشية بيغ التعقل والخحسة بالحا

بالخحسة بالحات. كسا اوضحت نتائج السقارنة  سمبية بيغ كل مغ الزغػط والقمق والتػتخ والاكتئاب
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التعقل والخحسة بالحات في  ىبيغ الؿياس القبمي والبعجي وجػد تأثيخ جيج لمبخنامج التجريبي القائع عم
 السخاىقيغ. ىتحدغ الخفاه الشفدي وأعخاض القمق والاكتئاب والتػتخ لج

التعقل والخحسة  ىفحز فعالية بخنامج تجريب قائع عم ىإل (Chi, 2017)وىجفت دراسة شي 
الكخب الشفدي،  ىبالحات مغ خلال تصبيق الياتف السحسػل في تعديد الخفاه الشفدي والتغمب عم

( مذاركًا، تع اختيارىع بذكل عذػائي، واستسخ البخنامج التجريبي لسجة 5585ارك في التجخبة )ش
بسؿياس مشطسة الرحة العالسية لمخفاه الشفدي، ومؿياس الدلام العقمي  أربعة أسابيع، مدتعيشاً 

Peace of Mind ومؿياس الكخب الشفدي إعجاد كيدمخ ،Kessler   والخحسة بالحات لشيف، ومؿياس
التعقل، مع اختيار مجسػعة ضابصة مساثمة، وبعج التجخل استسخت الستابعة ثلاثة شيػر، وأكسل 

( مغ السذاركيغ. أضيخت نتائج التحميل الإحرائي لمبيانات أن لبخنامج 518تقييع الستابعة )
ي، أي أن التعقل والخحسة بالحات تُعج التجريب دور فعال في تعديد الخفاه الشفدي وتقميل الكخب الشفد

 عيشة الجراسة. ىأليات لمتغيخ وتعديد الخفاه الشفدي وتقميل الكخب الشفدي لج
فحز العلاقة بيغ الخحسة بالحات والكخب  ىلإدراسة ىجفت (Brenner, 2018) بخيشخ  ى أجخ 

مغ الحكػر( تخاوحت  506مغ الإناث، و 575( )789عيشة مكػنة مغ ) ىالشفدي والخفاه الشفدي لج
مؿياس الكخب  ىعتسج الباحث في تقييسو لستغيخات الجراسة عما سشة،  51 ىسشة حت 08عسارىع بيغ أ 

إعجاد  مغ ، ومؿياس نيف لمخحسة بالحات، ومؿياس الخفاه الشفدي Kesslerالشفدي إعجاد كيدمخ 
Dienner وجػد علاقة  إيجابية بيغ الخحسة بالحات والخفاه الشفدي،  ىإلجراسة . تػصمت نتائج ال

 وعلاقة سالبة بيغ الكخب الشفدي والخفاه الشفدي، وعلاقة سمبية بيغ الكخب الشفدي والخحسة بالحات.
 ىمعخفة العلاقة بيغ الخحسة بالحات والخفاه لج ىدراسة ىجفت إل (Kuhn, 2020)كػن  ى كسا أجخ 

( مغ 85الأشخاص القاششيغ في بيئة فقيخة بالػلايات الستحجة الأمخيكية، تكػنت عيشة الجراسة مغ )
الخاشجيغ، وتسثمت أدوات الجراسة في مؿياس الخفاه الشفدي مغ إعجاد ديشخ، ومؿياس الخحسة بالحات مغ 

 والخفاه الشفدي. وجػد علاقة إيجابية بيغ الخحسة بالحات ىإعجاد نيف، وتػصمت نتائج الجراسة إل
فحز دور  ىإل (Prentice, Rees & Jones, 2021) كحلظ ىجفت دراسة بخيشتظ وزملائو

عيشة مغ  ىالتشطيع الإنفعالي في تػسط العلاقة بيغ الخحسة بالحات والخفاه الشفدي والكخب لج
( تخاوحت 015السخاىقيغ وصغار الخاشجيغ السرابيغ بأمخاض مدمشة. تكػنت عيشة الجراسة مغ )

مغ الإناث(. وتسثمت أدوات الجراسة في  80ومغ الحكػر،  50سشة ) 55 ىسشة إل 06اعسارىع بيغ 
ب الشفدي مؿياس نيف لمخحسة بالحات، ومؿياس مشطسة الرحة العاليسة لمخفاه الشفدي، ومؿياس الكخ 

. وتػصمت نتائج التحميل  Kaufmanلكيدمخ، ومؿياس صعػبة التشطيع الإنفعالي مغ إعجاد كػفسان 
وجػد ارتباط سالب بيغ الخحسة بالحات والكخب الشفدي، ووجػد ارتباط  ىالإحرائي لمبيانات إل

العلاقة بيغ مػجب بيغ الخحسة بالحات والخفاه الشفدي، كسا أن صعػبة التشطيع الانفعالي تتػسط 
 الخحسة بالحات والخفاه الشفدي.
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 ىإل (Rudaz, Leadermann & Fincham, 2022)وىجفت دراسة روداز وليجرمان وفيشذام 
( مغ شلاب 683عيشة مكػنة مغ ) ىفحز العلاقة بيغ التعقل والخحسة بالحات والخفاه الشفدي، لج

مؿياس  ىمغ الحكػر(، واعتسج الباحثػن في جسع البيانات عم 53مغ الإناث، و 637الجامعة، )
MAAS) لمتعقل، ومؿياس رايد لمخحسة بالحات، ومؿياس ديشخ لمخقاه الشفدي، ومؿياس الاكتئاب )

DASS-21عقل والخحسة بالحات والخفاه وجػد علاقة إيجابية بيغ الت ى. تػصمت نتائج الجراسة إل
 الشفدي وعلاقة سالبة بالاكتئاب. 
فحز العلاقة بيغ التعقل والخحسة  ىإل (Yang, Tan& Lin, 2022)وىجفت دراسة يانج وزملائو 

مؿياس العػامل  ىالسػضفيغ العامميغ بسؤسدة كارفػر، واعتسج الباحثػن عم ىبالحات والخفاه الشفدي لج
الخسدة لمتعقل، ومؿياس نيف لمخحسة بالحات، ومؿياس أرجايل لمخفاه الشفدي. وأوضحت نتائج الجراسة 
وجػد علاقة مػجبة بيغ الخحسة بالحات والخفاه الشفدي، ووجػد علاقة إيجابية بيغ التعقل والخفاه 

 لشفدي.التعقل والخفاه االشفدي، كسا وجج الباحثػن أن الخحسة بالحات تتػسط العلاقة بيغ 
فحز العلاقة بيغ  ىدراسة ىجفت إل(Afrashteh & Hasani, 2022) أفخاشتيو وحداني  ى جخ أو 

التعقل والخفاه الشفدي، ومعخفة الجور الػسيط لمخحسة بالحات والتشطيع الإنفعالي والسخونة العقمية. 
استخبار  ى( مخاىق في السخحمة الثانػية، واعتسج الباحثػن عم05111وتكػنت عيشة الجراسة مغ )

غ مؿياس ريف لمخفاه الشفدي، التعقل لمسخاىقيغ مغ إعجاد بخاون وزملاؤه، والرػرة السخترخة م
ومؿياس التشطيع الانفعالي، ومؿياس الخحسة بالحات إعجاد رايد وآخخون، ومؿياس السخونة العقمية 
إعجاد ديشد وزملاءه. تػصمت نتائج معاملات الارتباط وجػد علاقة مػجبة بيغ التعقل والخحسة 

قة بيغ التعقل والخفاه الشفدي، كسا بالحات والخفاه الشفدي، كسا أن الخحسة بالحات تتػسط العلا
 لمسخونة العقمية دور وسيط في العلاقة بيغ التعقل والخفاه الشفدي.

 الدراسات الدابقة:  ىتعقيب عم
اىتست بفحز العلاقة بيغ التعقل والخحسة بالحات  - في حجود عمع الباحثة –لا تػجج دراسة  - 0

 لمتعقل والخحسة بالحات في التشبؤ بالخفاه الشفدي.والخفاه الشفدي، وكحلظ فحز الجور التشبؤي 

عيشات مخاىقيغ وشلاب الجامعة،  ىأغمب الجراسات اىتست بجراسة دور العلاقة والتشبؤ عم - 5
 عيشات مغ الخاشجيغ. ىوىحا يبخر إجخاء الجراسة عم

ل، ومؿياس مؿياس بيخ لمتعق ىبالشدبة لأدوات جسع البيانات كانت أغمب الجراسات اعتسجت عم - 3
نيف لمخحسة بالحات ومؿياس ريف لمخفاه الشفدي، وىحا يػجو الباحثة في اختيار أدوات البحث 

 السشاسبة لستغيخات الجراسة.

تػصمت الجراسات التي اىتست بفحز دور العلاقة بػجػد علاقة ارتباشية بيغ التعقل والخحسة  - 5
 بالحات والخفاه الشفدي.
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سيام لستغيخي التعقل إتي اىتست بفحز الجور التشبؤي بػجػد كسا تػصمت الجراسات ال - 5
 والخحسة بالحات في التشبؤ بالخفاه الشفدي.

 : فروض البحث

 : الشحػ التالي ىفي ضػء ما سبق يسكغ صياغة فخوض البحث عم  
 تػجج علاقة ارتباشية مػجبة وجػىخية بيغ التعقل والخحسة بالحات. ــــ
 مػجبة وجػىخية بيغ التعقل والخفاه الشفدي. تػجج علاقة ارتباشية ــــ
 تػجج علاقة ارتباشية مػجبة وجػىخية بيغ الخفاه الشفدي والخحسة بالحات.  ــــ
 يُديع التعقل في التشبؤ بالخفاه الشفدي. ــــ
 تديع الخحسة بالحات في التشبؤ بالخفاه الشفدي.  ــــ
 يُديع التفاعل بيغ التعقل والخحسة بالحات في التشبؤ بالخفاه الشفدي.     ــــ

 :السشهج 

جور التشبؤي لستغيخي مشيج الجراسة الخاىشة ىػ السشيج الارتباشي؛ حيث تيتع الجراسة بسعخفة ال
 .التعقل والخحسة بالحات بالخفاه الشفدي

 الترسيع السدحي الارتباشي. ىاعتسجت ىحه الجراسة عم : الترسيم البحثي

 : العيشة
 ىالإناث، تخاوح السج( مغ 75)( مغ الحكػر و75) ( مذاركًا،051) تكػنت عيشة البحث مغ

( سشة بستػسط وانحخاف 05-8( سشة، وتخاوحت سشػات التعميع بيغ )55-56العسخي ليع بيغ )
 عيشة البحث.( سشة. ويػضح الججول التالي مػاصفات 5,6±  05,7معياري قجره )

 الراشدين( الخرائص الديسهجرافية لعيشة 2جدول )
 الحالة الاجتساعية التعميسيى السدته  هعـــالش
 مطمق متزوج أعزب فهق الجامعي جامعي ثانهية إعدادية إناث ذكهر
75 75 28 60 52 20 64 67 29 

 : الأدوات
كالشػع،  بالسذاركتزسشت عجدًا مغ البيانات الجيسػجخاؼية الخاصة : البيانات الأولية  مقابمة

 التعميع، والسيشة، والحالة الاجتساعية.   ى والدغ، ومدتػ 
 : مكياس العهامل الخسدة لمتعقل

بيخ وزملاؤه سشة مقاييذ التعقل، والحي أعجه  أحجثيُعج مؿياس العػامل الخسدة لمتعقل مغ 
عيشات أمخيكية، وقج تػالت الجراسات التي اىتست بتقشيغ السؿياس في  ى(، وقام بتقشيشو عم5116)
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تستع السؿياس بخرائز  ىثقافات وبيئات مختمفة حػل العالع، والتي أوضحت نتائج ىحه الجراسات إل
ويتكػن عبدالرقيب البحيري وزملاؤه، جيجة مغ صجق وثبات. وقام بتخجستو وتقشيشو لمعخبية سيكػمتخية 

خسدة أبعاد ىي: السخاؾبة، الػصف، والترخف بجراية، عجم الحكع  ىبشجًا مػزعة عم 39السؿياس مغ 
أن يعبِّخ عغ مجى  السذاركيُصمب مغ الخبخات الجاخمية، وعجم التفاعل مع الخبخات الجاخمية. و  ىعم

 انصباق كل واحجة مغ العبارات التي يذتسل عمييا الاستخبار، وذلظ عغ شخيق اختيار بجيل واحج مغ
. ويتستع السؿياس بسعجلات ( يشصبق تسامًا5( لا يشصبق أبجًا إلى )0بجائل، تستج مغ ) خسدةبيغ 

لمعيشة ( 1,837-1,559)لفا كخونباخ بيغ أصجق وثبات جيجة فتخاوحت معاملات الثبات بصخيقة 
يل ، كسا عدزت نتائج التحم(1,776–1,516)السرخية، ومعامل الثبات بالقدسة الشرؽية تخاوح بيغ 

الاستخجام عبخ الثقافات وعبخ العيشات، حيث تع  ىالعاممي التػكيجي بذكل قػي قجرة السؿياس عم
 (.5105)البحيخي، والزبع، وشمب، والعػاممة،  عيشات مرخية وسعػدية وأردنية ىتقشيشو عم

 مكياس الرحسة بالذات :
( بشجًا، تُسثل ستة أبعاد مغ خلال 56ويتكػن السؿياس مغ ) (Neff, 2003)إعجاد نيف من 

ثلاثة عػامل قصبية ىي: المصف بالحات مقابل الحكع الحاتي، والإندانية السذتخكة مقابل العدلة، 
السؿياس في ثقافات  ىالدابقة عم الجراساتواليقطة العقمية مقابل التػحج السفخط، وأجخيت عجيج مغ 

 مختمفة ويتستع السؿياس بثبات وصجق جيج.
ربح أكثخ ملاءمة لصبيعة الثقافة السرخية ولصبيعة العيشة يُ قامت الباحثة بتخجسة السؿياس ل

مغ حيث التعميع والعسخ. ومغ ثع صار السؿياس أكثخ قابمية لمفيع والتصبيق. وؼيو يُصمب مغ 
، وذلظ عغ السؿياسيذتسل عمييا  التيق كل واحجة مغ العبارات أن يعبِّخ عغ مجى انصبا السذارك

 .( يشصبق تسامًا5( لا يشصبق أبجًا إلى )0بجائل، تستج مغ ) خسدةشخيق اختيار بجيل واحج مغ بيغ 

 : مكياس الرفاه الشفدي

أعجت رايف مؿياسًا لمخفاه الشفدي يتكػن مغ ستة أبعاد فخعية  (Ryff, 1989)مغ إعجاد رايف 
خخيغ، والحياة خري، والعلاقات الإيجابية مع الآالاستقلالية، والتسكيغ البيئي والشسػ الذ وىي

بشجًا لكل مؿياس  51 -( بشجًا 051اليادفة، وتقبل الحات، وتكػن السؿياس في ندختو الأولي مغ )
ع ( بشجًا، ث85السؿياس ليُربح ) ىالسذاركيغ أجخت ريف تعجيلًا عم ىفخعي، ولتقميل العبء عم

سبعة بشػد لكل ( بشجًا )55السؿياس وتتكػن مغ ) ( بشجًا، ثع صجرت الشدخة السخترخة مغ55)
عيشات مغ الذباب في مشترف العسخ،  ى(. واعتسجت رايف في تشؿيح السؿياس عممؿياس فخعى

( 31) ىوكبار الدغ لاستكذاف أنساط الخفاه عبخ مخاحل نسائية مختمفة. ولقج تُخجع مؿياس رايف إل
عيشات مختمفة، وأثبتت ىحه الجراسات تستع السؿياس برجق وثبات  ىلغة مختمفة، وأُستخجم عم

  (Ryff, 2014).مختفع 
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ربح أكثخ ملاءمة لصبيعة الثقافة السرخية ولصبيعة العيشة يُ قامت الباحثة بتخجسة السؿياس لو 
والتصبيق. وؼيو يُصمب مغ مغ حيث التعميع والعسخ، ومغ ثع صار السؿياس أكثخ قابمية لمفيع 

، وذلظ عغ السؿياسأن يعبِّخ عغ مجى انصباق كل واحجة مغ العبارات التي يذتسل عمييا  السذارك
 .( يشصبق تسامًا5( لا يشصبق أبجًا إلى )0بجائل، تستج مغ ) خسدةشخيق اختيار بجيل واحج مغ بيغ 

 :التحقُّق من الكفاءة الديكهمترية لأدوات البحث

 ىمج ىستجلال عمالباحثة مغ مؤشخات الرجق والثبات باستخجام عجد مغ الصخائق للاتحققت 
 صجق وثبات أدوات البحث.

 : دقـــالر

حداب قجرة كل  وذلظ مغ خلالالتسييدي لسقاييذ البحث، الرجق  بصخيقةتع حداب الرجق 
 ىالتسييد بيغ السجسػعات الصخؼية عم ىعم التعقل، والخحسة بالحات، والخفاه الشفدي مؿياسمغ 

كل استخبار  ىالسقاييذ، ولإجخاء ذلظ تع حداب الفخوق بيغ متػسصي السجسػعتيغ الصخفيتيغ عم
 الشحػ التالي: ىعم

 دلالة الفروق بين متهسطي السجسهعتين الطرفيين( 2جدول )
 التعقل والرحسة بالذات والرفاه الشفديمقاييس  ىعم

يشةـــالع  
 

يراتـــالستغ  

  ىمجسهع الربيع الأعم
37ن=   

  الربيع الأدنيمجسهع 
  37ن= 

 
 قيسة ت 

 
 الدلالة

 ع م ع م 
 1,110 51,9 5,0 95,5 7,38  056,05 التعقل

 1,110 51,7 5,0 51,5 5,0 59,7 الخحسة بالحات
 1,110 30,3 7,0 79,0 03,5 075,5 الخفاه الشفدي

 ىعم مؿياس التعقل، والخحسة بالحات، والخفاه الشفديكل مغ  قجرة( 5ندتخمز مغ ججول )
أنو أحج السؤشخات  ىالتسييد الجػىخي بيغ السجسػعتيغ الصخفيتيغ، وىػ ما يسكغ الشطخ إليو عم

 صجق أدوات البحث. ىالجالة عم
 :الثـبــــات 

 : طريقة إعادة الاختبار
بيغ )أسبػع وأسبػعيغ(. وذلظ تع تصبيق أدوات البحث ثع إعادة تصبيقيا بفاصل زمشي تخاوح 

كسا تخاوحت  ،( سشة55-56، وتخاوح السجى العسخي لجييع بيغ )ا( مذاركً 35عمى عيشة مكػنة مغ )
 ( معاملات ثبات الأدوات.3( سشة ويػضح ججول )06-8سشػات التعميع بيغ )
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 :طريقة القدسة الشرفية 
وما يحجث خلاليا وما تحفل بو مغ  يُقجر أسمػب إعادة الاختبار ثبات الأداء عبخ فتخة زمشية،

عػامل؛ أما القدسة الشرؽية تُعجُ تقجيخًا لثبات الأداء عمى الاختبار رغع اختلاف السزسػن عمى 
تعتسج ىحه الصخيقة عمى تجدئة الاختبار السصمػب تعييغ معامل ثباتو إلى و امتجاد الاختبار كمو. 

لاستخبارات البحث بصخيقة القدسة الشرؽية ( معاملات الثبات 3نرفيغ متكافئيغ. ويػضح ججول )
 بعج ترحيح الصػل باستخجام معادلة سبيخمان بخاون.

 : طريقة ألفا كرونباخ
قجم كخونباخ معادلة ألفا بحيث تخجم السشصق العام لثبات الاختبار، ويسكغ تصبيق ىحه 

 السعادلة سػاء كانت أجداء الاختبار نرفيغ أو كان الاختبار متعجد البشػد. 

 الثبات بكل من طريقة إعادة التطبيق، والقدسة الشرفية، وألفا كرونباخ معاملات( 3جدول )

 
 الاستخبار

قيسة معامل الارتباط بين 
 التطبيق وإعادة التطبيق

 (35)ن=

 معامل الارتباط
 بين نِرْفَيْ الاستخبار

 (250)ن=

 معامل ألفا
 لعيشة الثبات

 (250)ن=
 1,95 1,91 1,86 التعقل

 1,63 1,65 1,55 الرحسة بالذات
 1,95 1,93 1,87 الرفاه الشفدي

( لحداب معاملات الثبات لاستخبارات الجراسة تستُّع الاستخبارات 3ندتخمز مغ ججول )
 بثباتٍ مختفعٍ.

 : إجراءات التطبيق

حجة وفق نطام محجد  ىأُجخيت جمدات التصبيق بذكل فخدي، وتست إجخاءات التصبيق كل عم
، ثع العػامل الخسدة لمتعقل مؿياسالبيانات الأساسية ويتبعيا تصبيق  مقابمةوثابت يبجأ بسلأ بشػد 

، وكان الػقت السدتغخق في الإجابة عغ الخفاه الشفدي، يتبعيا مؿياس الخحسة بالحاتمؿياس 
 ( دؾيقة.55-51يتخاوح بيغ ) البصارية إجسالاً 

 : حرائيةأساليب التحميلات الإ
 تع استخجام أساليب التحميل الإحرائي السشاسبة لأىجاف الجراسة الخاىشة بعج إجخاء الإحراءات

 الانحخافات السعيارية( واشتسمت بذكل أساسي عمى:و الػصؽية لمبيانات )الستػسصات، 
 .ي لبيخسػن  حداب معاملات الارتباط الخَصِّ
 الخصي البديطالأنحجار  أسمػب. 

 التجريجي الستعجد. نحجارالا أسمػب 
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 ومشاقذتها:شتائج ال

يسكغ ترشيف نتائج الجراسة في عجدٍ مغ السحاور، بسا يتدق مع أسئمة الجراسة الخاىشة 
 : وفخوضيا، ويداعج في التحقُّق مغ فخوض الجراسة، وذلظ عمى الشحػ التالي

 .التعقل والخحسة بالحات: نتائج معاملات الارتباط بيغ يالأول الفقرة
 .التعقل والخفاه الشفدي: نتائج معاملات الارتباط بيغ ةالثاني الفقرة
 .الخحسة بالحات والخفاه الشفدي: نتائج معاملات الارتباط بيغ ةالثالث الفقرة
التعقل والخجسة لإسيام  البديط والستعجد التجريجي الخصي : نتائج معاملات الانحجارةالرابع الفقرة

 الشفدي.بالحات في التشبؤ بالخفاه 
 ( معاملات الارتباط الخطي لبيرسهن 4جدول )

 الرفاه الشفدي الرحسة بالذات التعقل الستغيرات
   0 التعقل

  0 ** 1,57  الرحسة بالذات 
 0 ** 1,55 ** 1,83 الرفاه الشفدي

 ( 1,10دالة عشج )  **

، ووجػد علاقة بالحاتالتعقل والخحسة بيغ  وجػىخية يتزح مغ الججول الدابق وجػد علاقة مػجبة
 مػجية وجػىخية بيغ الخحسة بالحات والخفاه الشفدي.، ووجػد علاقة مػجبة بيغ التعقل والخفاه الشفدي

أوضحت نتائج تحميل الارتباط الخصي لبيخسػن وجػد ارتباط مػجب بيغ التعقل والخحسة 
مغ الخحسة  ىييع درجة أعمأن أولئظ الحيغ لجييع درجة عالية مغ التعقل لج ىبالحات، مسا يُذيخ إل

 الدابقة؛ الجراسات نتائج مع اختلافيا أو الدابقة الشتيجة اتفاق مَجى عغ البحث سِياق بالحات. وفِي
الجراسات، حيث تتفق نتائج البحث الخاىغ  مِغ عجدٍ  نتائج مع الشتائج ىحه لاتفاق مؤشخات وججنَا فقج

فحز العلاقة بيغ  ىالتي ىجفت إل (Yang, Tan & Lin, 2022)مع نتائج دراسة يانج وزملائو 
السػضفيغ العامميغ بسؤسدة كارفػر. أوضحت نتائج  ىالتعقل والخحسة بالحات والخفاه الشفدي لج

الجراسة وجػد علاقة إيجابية بيغ الخحسة بالحات والخفاه الشفدي، ووجػد علاقة إيجابية بيغ التعقل 
 والخفاه الشفدي، كسا وجج الباحثػن ان الخحسة بالحات تتػسط العلاقة بيغ التعقل والخفاه الشفدي.

رتباط الخصي لبيخسػن وجػد ارتباط مػجب بيغ التعقل والخفاه كسا أوضحت الشتائج تحميل الا
مغ الخفاه  ىأن أولئظ الحيغ لجييع درجة عالية مغ التعقل لجييع درجة أعم ىالشفدي، مسا يُذيخ إل

 الدابقة؛ الجراسات نتائج مع اختلافيا أو الدابقة الشتيجة اتفاق جىم عغ البحث سِياق الشفدي. وفِي
الجراسات، حيث تتفق نتائج البحث الخاىغ  مِغ عجدٍ  نتائج مع الشتائج ىحه لاتفاق مؤشخات وججنَا فقج
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فحز العلاقة بيغ الخحسة بالحات  ىالتي ىجفت إل(Brenner, 2018) بخيشيخ  مع نتائج دراسة
 ىإلنتائج الجراسة شالب حيث تػصمت ( 789عيشة مكػنة مغ ) ىوالكخب الشفدي والخفاه الشفدي لج

بيغ الخحسة بالحات والخفاه الشفدي، وعلاقة سالبة بيغ الكخب الشفدي والخفاه  مػجبةوجػد علاقة 
 بيغ الكخب الشفدي والخحسة بالحات. سالبةالشفدي، وعلاقة 

أن أولئظ الحيغ لجييع  ىوتبيغ وجػد ارتباط مػجب بيغ التعقل والخفاه الشفدي، مسا يُذيخ إل
مغ الخحسة بالحات. وتتفق نتائج البحث الخاىغ مع  ىأعمدرجة عالية مغ الخفاه الشفدي لجييع درجة 

 ىمعخفة العلاقة بيغ الخحسة بالحات والخفاه لج ىالتي ىجفت إل (Kuhn, 2020)نتائج دراسة كػن 
( مغ 85الأشخاص القاششيغ في بيئة فقيخة بالػلايات الستحجة الأمخيكية، تكػنت عيشة الجراسة مغ )

اسة في مؿياس الخفاه الشفدي مغ إعجاد ديشخ، ومؿياس الخحسة بالحات الخاشجيغ، وتسثمت أدوات الجرا
 وجػد علاقة مػجبة بيغ الخحسة بالحات والخفاه الشفدي. ىمغ إعجاد نيف، وتػصمت نتائج الجراسة إل

فحز العلاقة بيغ  ىدراسة ىجفت إل ى كحلظ تتفق مع ما تػصل إليو "بيخ" وزملاؤه، حيث أجخ 
مؿياس العػامل الخسدة لمتعقل،  ىالتعقل والخحسة بالحات والخفاه الشفدي، اعتسج الباحثػن فييا عم

وجػد علاقة  ىومؿياس نيف لمخحسة بالحات، ومؿياس ريف لمخفاه الشفدي. وتػصمت نتائج الجراسة إل
التعقل والخحسة بالحات تُديع  مػجبة بيغ التعقل والخحسة بالحات، كسا أوضحت الشتائج أن ميارات

 في تحديغ الخفاه الشفدي السختبط بتجريبات التعقل.

في دراستيسا التي (Bluth & Moul, 2017) وتتفق أيزًا مع ما تػصل إليو بمػث ومػال  
السخاىقيغ، حيث أوضحت  ىفحز العلاقة بغ التعقل والخحسة بالحات والخفاه الشفدي لج ىىجفت إل

نتائج البحث وجػد علاقة ارتباشية بيغ التعقل والخحسة بالحات والخفاه الشفدي، كسا وججت علاقة 
وضحت نتائج السقارنة أسالبة بيغ كل مغ الزغػط والقمق والتػتخ والاكتئاب بالخحسة بالحات. كسا 

التعقل والخحسة بالحات في  ىبي القائع عمبيغ الؿياس القبمي والبعجي وجػد تأثيخ جيج لمبخنامج التجري
 السخاىقيغ. ىتحدغ الخفاه الشفدي وأعخاض القمق والاكتئاب والتػتخ لج

 (Rudaz, Leadermann & Fincham, 2022)وتتفق مع نتائج دراسة روداز وليجرمان وفيشذام 
عيشة مكػنة مغ  ىفحز العلاقة بيغ التعقل والخحسة بالحات والخفاه الشفدي، لج ىىجفت إل التي

الباحثػن في جسع  مغ الحكػر(، اعتسج 53مغ الإناث، و 637( مغ شلاب الجامعة، )681)
اه الشفدي، ومؿياس فلمخ  لمتعقل، ومؿياس رايد لمخحسة بالحات، ومؿياس ديشخ مؿياس ىالبيانات عم

وجػد علاقة مػجبة بيغ التعقل والخحسة بالحات والخفاه الشفدي  ى. تػصمت نتائج الجراسة إلالاكتئاب
 بالاكتئاب. وسالبة
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 دور التعقل والرحسة بالذات في التشبؤ بالرفاه الشفدي( تحميل الانحدار: 5جدول )

معامل  الستغيرات
مدتهي  قيسة ت الخطا السعياري  الانحدار

 الدلالة
مربع معامل 

 الانحدار
 التشبؤ بالرفاه الشفديدور التعقل في 

 0869 08002 2882 27829 0883 الشسهذج الأول
 دور الرحسة بالذات في التشبؤ بالرفاه الشفدي

 0822 08002 2882 2785 0846 الشسهذج الثاني
 دور التعقل والرحسة بالذات متفاعمة في التشبؤ بالرفاه الشفدي

 0870 08002 2584 2789 0883 الشسهذج الثالث 

الخحسة كسا أسيست ، نحجار اسيام التعقل في التشبؤ بالخفاه الشفديأوضحت نتائج تحميل الا
سيام كل مغ التعقل إنحجار الستعجد أضيخت نتائج تحميل الاكسا في التشبؤ بالخفاه الشفدي،  بالحات

 أو الدابقة الشتيجة اتفاق مَجى عغ البحث سِياق وفِي .في التشبؤ بالخفاه الشفدي الخحسة بالحات
 مِغ عجدٍ  نتائج مع الشتائج ىحه لاتفاق مؤشخات وججنَا فقج الدابقة؛ الجراسات نتائج مع اختلافيا

 ىالتي ىجفت إل (Miron, 2012)ميخون الجراسات، حيث تتفق نتائج البحث الخاىغ مع نتائج دراسة 
، الرحية والخفاه الشفديي والحالة فحز دور التعقل والخحسة بالحات في التشبؤ بالاضصخاب الشفد

( مغ الصلاب الجامعييغ التي تع فرميع مغ الجامعة. وتسثمت 97عيشة مكػنة مغ ) ىوذلظ لج
وزملاؤه، ومؿياس الخحسة بالحات Baer  أدوات الجراسة في مؿياس العػامل الخسدة لمتعقل إعجاد بيخ
، ومؿياس الحالة الرحية  Lovidbondمغ إعجاد نيف، ومؿياس الكخب الشفدي مغ إعجاد ليفػدبػنج 

 الستعجد الانحجار تحميلات أشارتالسدتسج مغ مؿياس نػعية الحياة الرحية إعجاد كيدمخ وزملائو. 
التػالي، كسا أن  ىالخحسة بالحات مشبئ جيج بالحالة الرحية والخفاه الشفدي عم أن إلى التجريجي

الشتائج، والعػامل الدمػكية مثل السػقف الخحيع وغيخ الحكيع تجاه  ىالترخف بػعي، وعجم الحكع عم
 أفكار الذخز ومذاعخه، قج تكػن أكثخ تأثيخًا في تعديد الرحة والخفاه الشفدي

 ىالتي ىجفت إل (Soysa & Wilcomb, 2013)وتتفق مع ما نتائج دراسة سػيدا و ويمكػمب 
فحز العلاقة بيغ التعقل والخحسة بالحات، ودور التعقل والخحسة بالحات والشػع في التشبؤ بالأكتئاب 

( مغ الصمبة والصالبات، 515شلاب الجامعة، تكػنت عيشة البحث مغ ) ىوالقمق والخفاه الشفدي لج
وجػد علاقة مػجبة بيغ الخفاه والتعقل والخحسة بالحات، كسا  ىحيث تػصمت نتائج الجراسة إل

ساىست الخحسة بالحات والتعقل في التشبؤ بالقمق والاكتئاب والكخب والخفاه الشفدي، كسا كان لمشػع 
 دورٌ في التشبؤ بالقمق والاكتئاب والخفاه الشفدي.
فحز  ىتي ىجفت إلال (Bluth & Blanton, 2014)كحلظ تتفق مع دراسة بمػث وبلانتػن 

السخاىقيغ، والجور التشبؤي لمتعقل والخحسة بالحات بالخفاه  ىالعلاقة بيغ التعقل والخحسة بالحات لج
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الشفدي، والتعقل كػسيط في العلاقة بيغ الخحسة بالحات والخفاه الشفدي. وتكػنت عيشة الجراسة مغ 
مؿياس التعقل للأشفال والسخاىقيغ  ىن عم( مخاىقًا مغ السجارس الثانػية الحزخية. واعتسج الباحثػ 67)

لبيخ، ومؿياس الخحسة بالحات مغ إعجاد نيف، ومؿياس الخضا عغ الحياة لمصلاب. تػصمت نتائج 
وجػد علاقة مػجبة بيغ التعقل والخحسة بالحات والخفاه الشفدي، كسا تػصمت نتائج البحث  ىالبحث إل

ن التعقل أي أأن كلًا مغ التعقل والخحسة بالحات يعسلان بسثابة وسيصيغ مع الخفاه الشفدي،  ىإل
 السخاىقيغ. ىوالخحسة بالحات ليسا دورًا نذط يتحدغ مغ خلالو الخفاه الشفدي لج

 : الخلاصة
س بو الجراسات الدابقة، والإشار الشطخي حيث أتتدق نتائج البحث الخاىغ مع نتائج عجد لا ب

الأدبيات بػجػد ارتباشًا وثيقًا بيغ التعقل والخحسة بالحات، حيث  مخاجعةوضحت الشتائج مغ خلال أ
مغ السفيػميغ  يديلان ويعدزان بعزيسا بعزًا، وأوضحت الشساذج والشطخيات السُفدخة أن كلاً 

فإحداس الفخد بالتعقل تشصػي  (،Macbeth & Gumley, 2003مختبصيغ بالخفاه الشفدي )أنطخ: 
، مع مػقف مغ الخحسة والجفء (Kabat-Zinn, 2003الانتباه الحي يحجث في لحطة الػعي ) ىعم

(Marlatt & Kristell, 1999) .  
كسا أن التعقل بسثابة الحاجد ضج الآثار السُجمخة لمحكع الحاتي الدمبي، فالخحسة بالحات ىي 

الحات، فامتلاك الفخد العصف والخحسة تجاه ذاتو يسكغ أن يقمل مغ  ىبجيل لمحكع الدمبي عم
سمػكيات القمق والتجشب، ويشذط الاستخخاء ويبشي الذعػر بالاترال والأمان والثقة في الآخخيغ، 

 مغ الخفاه الشفدي. ى وبالتالي يُحدغ العلاقات الاجتساعية وجػانب أخخ 
كرفة إندانية، وليا آثارىا الإيجابية  ةالسعانافالخحسة بالحات ىي عسمية لصف بالحات وقبػل 

الدعادة الحاتية، والتفاؤل والقبػل، والحكسة، والخضا عغ الحياة، والتخابط الاجتساعي،  ىعم
لية الذخرية، والسخونة، في الػقت نفدو يختبط بسيل أقل مغ الشقج الحاتي والاكتئاب والقمق ئػ والسد

ة. حيث حجدت كخيديغ نيف ثلاثة مدتػيات مغ الأنذصة التي واجتخار الأفكار الدمبية، والكسالي
تُحبط الخحسة بالحات وىي الشقج السدتسخ لمحات، والعدلة الحاتية، والتػحج السُفخط. كسا تختمف الخحسة 
بالحات عغ الذفقة بالحات، فالأخيخة تعشي حالة ذىشية أو استجابة وججانية لذخز يعتقج أنو 

 والكفاءة لمتعامل مع السػقف السزاد. الثقة  ىضحية، ويفتقخ إل
ن ليسا جحور في الفمدفة البػذية، فيسا جشاحان لصائخ اإن مفيػم التعقل والخحسة بالحات مفيػم

واحج، حيث يتجاخل كلاىسا مع الآخخ ولكغ يشتج عشيسا فػائج لمخفاه بذكل عام، ولمخفاه الشفدي 
لاعتخاف بتجارب السخء السؤلسة بصخيقة بذكل خاص، ؼيذسل التعقل في سياق الخحسة بالحات ا

متػازنة لا تتجاىل أو تجتخ الدسات غيخ السحببة لمحات أو الحياة. فسغ الزخوري أن يكػن السخء 
 ىالتخكيد عم إلىمجركًا لمسعاناة الذخرية مغ أجل زيادة الخحسة تجاه الحات، حيث يسيل التعقل 
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تيجئة الشفذ عشج  ىار، وتُخكد الخحسة بالحات عمالتجخبة الجاخمية مثل الإحداس والعاشفة والأفك
 مػاجية التجارب السؤلسة، وكلاىسا لو تأثيخات إيجابية عمى الخفاه الشفدي.

 ىوبالتالي يُعج التعقل مؤشخًا ميسًا مغ مؤشخات الرحة الشفدية إذ أشار عجيج مغ الباحثيغ إل
عج لو دور وقائي مغ الإصابة في تعديد صحة الأفخاد الشفدية والجدسية، حيث يُ  أن لو دورًا فعالاً 

ضصخابات الشفدية والجدسية، كسا أن لو دور علاجي؛ حيث يداعج الأفخاد عمى خفس الزغػط بالا
 الشفدية السًجركة، ومػاجية الآثار الدمبية لمسذقة.
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Abstract: 

The current study aims to Investigate the Mindfulness, and Self-Compassion as 

Predictors of Psychological well-Bing. The study sample consisted of (150) males and 

females, (75 females, 75 males) and their age ranged between (25 to 45) years, the 

average of years of education is (12.7) years, and a standard deviation of (2.6) years. 

The research tools were the Five Facet Mindfulness Questionnaire, Neff Self- 

compassion scale, and Ryff Well-Bing Scale. The results of the statistical analysis of the 

data revealed a positive relationship between Mindfulness, Self – compassion and Well-

Bing. Regression analysis showed that model consist of (Mindfulness and Self – 

compassion) predict significantly of Psychological Well-Being. 

Key Words: Words:  Mindfulness - Self-Compassion - Psychological well-Being - 

Adults. 

 


