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  -مستخمص الدراسة :
اسة الحالية إلى دراسة العلبقة بين الشفقة بالذات والمرونة النفسية، والتعرف ىدفت الدر 

عمى درجة الشفقة بالذات، والمرونة النفسية لدى أفراد العينة، كذلك ىدفت الدراسة إلى دراسة 
الفروق بين مرتفعي ومنخفضي الشفقة بالذات في المرونة النفسية. ولتحقيق أىداف الدراسة 

( ومقياس ٥١٠٢ثة مقياس الشفقة بالذات من تعريب عبدالرحمن وآخرون )استخدمت الباح
(، وقد استخدم المنيج الوصفي، وطبقت الدراسة عمى ٥١٠٢المرونة النفسية من إعداد القممي )

( طالبة من طالبات جامعة أم القرى بكمية التربية في الفصل الدراسي ٠٣١عينة مكونة من )
ه. وقد توصمت الدراسة إلى أنّ أفراد العينة يتمتعن ٠٣٣١ – ٠٣٣١الأول من العام الجامعي 

بالشفقة بالذات والمرونة النفسية. وكذلك توجد علبقة إيجابية دالة إحصائياً بين الشفقة بالذات 
والمرونة النفسية. وتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين مرتفعي ومنخفضي الشفقة بالذات في 

 ي الشفقة بالذات.المرونة النفسية لصالح مرتفع
 الشفقة بالذات، المرونة النفسيةالكممات المفتاحية: 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 اسيوط جامعة – التربية لكمية العممية المجمة
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Abstract 
The aim of this study was to study the relationship between 

Self-Compassion and psychological resilience, and to identify the 
degree of Self-Compassion and psychological resilience in the sample. 
The study also aimed to study the differences between the high and low 
Self-Compassion in psychological resilience. In order to achieve the 
objectives of the study, the researcher used the measure of Self-
Compassion from Arabization (Abdulrahman et al., 2015) and the 
psychological resilience index (Kully, 2016). The descriptive approach 
was used. The study was applied to a sample of 130 female students 
from Umm Al-Qura University. The study found that the sample was 
particularly compassionate and psychological resilience. There is also a 
statistically significant positive relationship between Self-Compassion 
and psychological resilience. There are statistically significant 
differences between high and low Self-Compassion in psychological 
resilience for the benefit of high levels of compassion. 
Keywords: Self-Compassion - Psychological Resilience 
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  -مقدمة :
يتعرض الفرد في الحياة اليومية لكثير من الظروف والمواقف الضاغطة، التي يمكن أن 
تؤثر سمباً عمى ذاتو، وبالتالي تؤثر عمى صحتو النفسية، ولكي يحيا الفرد حياة طيبة لابد أن 

مواقف يتسم بعدد من السمات الإيجابية التي تمكنو من التعامل الإيجابي مع ذاتو في الظروف وال
الضاغطة؛ بحيث تصبح لديو قدرة متوازنة لمواجية الإحباط والفشل وكيفية التعامل مع الذات 

 بطريقة مناسبة. 
ويُعد مفيوم "الذات" مفيوماً منظماً في العموم السموكية والاجتماعية، وينظر إلييا كقدرة 

تضمن الذات خبرات الفرد عقمية تسمح لمفرد بأخذ نفسو كموضوع للبنتباه والتفكير بوعي فييا. وت
دراكو لنفسو، ومجيوده لتنظيم سموكو. حيث تعددت المفاىيم  عن نفسو، وأفكاره ومشاعره وا 

( مفيوماً فمنيا عمى سبيل المثال لا الحصر: ٢١المرتبطة بالذات التي تصل إلى أكثر من )
                         ، وتقبل الذاتSelf-Esteem، وتقدير الذات Self-Conceptمفيوم الذات 

Self-Acceptance والشعور بالذات ،Self-Conscious وفي بداية الألفية الثالثة؛ القرن .
ويُعد مفيوم الشفقة  .Self-Compassionالحادي والعشرين ظير مصطمح "الشفقة بالذات" 

توجو  بالذات من المفاىيم الحديثة نسبياً في عمم النفس، ويوصف عمى أنّو وسيمة إيجابية في
الفرد نحو ذاتو من حيث الانتباه إلييا، والاىتمام بيا، والتعامل معيا بمطف عند التعرض لمعاناة 

                     ؛ ٥١٠٢أليمة أو لفشل بدلًا من توجيو النقد اللبذع ليا )عبد الرحمن وَآخرون، 
لإيجابية ( وىو دليل عمى الصحة النفسية والعقمية ا٥١٠٢؛ منصور، ٥١٠٣العاسمي، 

(Morley, 2015). 
فقد قدمت مقياساً   Kristin D. Neffويعود ىذا المصطمح إلى العالمة الأمريكية 

ونظرت لمفيوم الشفقة بالذات عمى أنّو يتضمن بعداً أساسياً من أبعاد  ٥١١٣لمشفقة بالذات عام 
سياً من الآثار السمبية البناء النفسي لمفرد، وسمة ميمة من سمات الشخصيّة الإيجابية، وحاجزاً نف

لأحداث الحياة الضاغطة، وذلك عندما يعيش الفرد حالة من حالات الفشل أو عدم الكفاية 
 .)٥١٠٢؛ المنشاوي،  ٥١٠٢الشخصيّة في حلّ مشكلبتو الشخصيّة )عبد الرحمن وَآخرون، 

وانطلبقاً من تعريف "نيف" لمشفقة بالذات، فإنو يمكن اعتبار الشفقة بالذات من  
المتغيرات الإيجابية التي تعتبر مصدراً ميما لمرفاىية النفسية. فيي ترتبط بالسعادة، والتفاؤل، 
دارتيا عمى نحو جيد وتعتبر أحد  والشخصية الناضجة، وزيادة الوعي وتقبل الخبرات الوجدانية وا 

تُحسن المتغيرات المنبئة بالصحة العقمية والنفسية، فيي تسيم في اتباع نظام غذائي صحي، و 
من طيب الحياة، وتُخفض من مستوى الانفعالات السمبية، وتُحسن من مستوى التفاؤل، وتقُوي 
الروابط الاجتماعية، وتُؤدي إلى تقميص مستويات الاجترار، وقمع الأفكار ونقد الذات. وكذلك 

 (٥١٠٢؛ منصور، ٥١٠٢)المنشاوي،  تُحسن من دافعية الذات للؤداء
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أنّ الشفقة بالذات ىو وسيمة  (Neff & McGehee,2010)وترى نيف وماك جييي 
تكيفية لمتواصل مع الذات عند النظر في أوجو القصور الشخصية أو ظروف الحياة الصعبة. 
ولذلك فإنّ الأفراد المشفقين بأنفسيم يختمفون عن الأفراد غير المشفقين في سماتيم الشخصيّة 

طف بدلًا من المبالغة في الحكم النقدي أو جمد ينظرون إلى أنّفسيم نظرة تفيم وانسجام وع فيم
الذات لما يحدث ليم. فيم أكثر مرونة، وأكثر انفتاحاً عمى خبراتيم، وأنّيم أكثر عقلبنية في 

 التعامل مع كلّ جوانب الخبرة السمبية. 
ومن السمات الإيجابية التي يتصف بيا المشفقون بأنفسيم ىي المرونة، حيث إنّ 

               ن عمى ذواتيم أكثر مرونة وأكثر انفتاحاً عمى خبراتيم وأكثر عقلبنية في الأفراد المشفقي
                               التعامل مع كل جوانب الخبرة السمبية موازنة مع الأفراد غير المشفقين بذواتيم 

(Neff & McGehee, 2010). 
ومنخفضي المرونة النفسية في  ( فروقاً بين مرتفعي٥١٠٣فقد وجدت دراسة منصور)

الشفقة بالذات. فالمرونة النفسية ىي أحد المكونات الرئيسة المتممة لمصحة النفسية والتي 
تتضمن سموكيات وأفكاراً واعتقادات، وأفعالًا يمكن تعميميا وتنميتيا لدى أي شخص، فالشخصية 

ف الحياة المختمفة )أبو حماد، التي تتسم بالمرونة لدييا القدرة عمى التكيف والتعامل مع ظرو 
الملبئمة لأي تغير في بيئتو بحيث يحقق الانسجام بين حاجاتو   (  ويستطيع الاستجابة٥١٠٢

ودوافعو من جية وضغوطات الحياة من جية أخرى، وبالتالي فيو يتصرف بطريقة إيجابية تمكنو 
ع الواقع بالطريقة المناسبة من القيام بدوره في الحياة بنجاح حيث إنو يممك القدرة ليتعامل م

 (.٥١٠٢)الحمداني،  حسب ما يقتضيو الوضع وبحسب ما تسمح بو قدراتو
وترجع خاصية المرونة إلى ديناميكية الفرد التي يدعميا التفكير الإيجابي والحوار 

وكون أن يتسم الشخص بسمة المرونة النفسية، لا يعني أنو لم  والتفاعل الجيد مع الآخرين.
ممصاعب والضغوط، فالألم الانفعالي، والحزن ىي أعراض شائعة بين الأشخاص الذين يتعرض ل

يعانون من ضغوط أو شدائد في حياتيم، لذلك فإن الطريق الى المرونة النفسية يتضمن الكثير 
     من الضيق والمعاناة، فالحياة ليست سيمة ميسرة، وليست في نفس الوقت مصاعب وشدائد.

 .(٥١٠٢)أبو حماد، 
وكما ترتبط الشفقة بالذات بالنظرة الإيجابية والتعامل الإيجابي مع مواقف الحياة 

( فإن كثرة تعرض الفرد لممواقف الضاغطة Figley, 1995الضاغطة، إلا انو وبحسب دراسة )
يظير ما يسمى بتعب الشفقة بالذات وىي نقص التعاطف وسرعة الغضب والييجان والقمق 

الأشخاص. لذلك لابد ان يتسم الشخص بالمرونة النفسية حيث ترتبط والخوف من التعامل مع 
كمما كان الإنسان متحمياً المرونة النفسية ارتباطاً إيجابياً بالمواجية الفعّالة مع الضغوط، و 

بخاصية المرونة، كان أكثر إيجابية في تعاممو مع ما يدور حولو، حيث إنّ النظرة الإيجابية في 
د مكانتو وقيمتو الاجتماعية، لأنيا سبب في العمل والحركة، وعامل في الحياة ىي التي تحد

 (.٥١٠٢؛ الحمداني، ٥١٠٢؛ منصور، ٥١٠٢)أبو حماد،  الفاعمية والعزم
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وبما أن مفيوم الشفقة بالذات من المفاىيم الإيجابية لمصحة، فإنو يكون عاملًب ميماً 
 يتسمون بالشفقة بالذات.في التعرف عمى المرونة النفسية لدى الأفراد الذين 

  -مشكمة الدراسة وتساؤلاتيا :
تعدّ المرحمة الجامعية من المراحل الميمة في حياة الطلبب باعتبارىا المرحمة التي  

تتضح فييا شخصية الطالب وتُصقل فييا مكونات شخصيتو لكي يكون إنساناً متوافقاً مع ذاتو، 
مرحمة التي يعيش فييا، ويواجو الطلبب في ىذه ولديو القدرة الكافية عمى مواجية مشكلبت ال

المرحمة الكثير من المشكلبت الضاغطة، والتي تتطمب منيم التعامل بمرونة مع ذواتيم لمتخمص 
 من ىذه المواقف.

وتتطمب ىذه المرحمة أن يتمتع الطلبب بقدر من الشفقة بالذات والمرونة النفسية  
لتحديات، والانفتاح والتحرك نحو معاناة الذات، والقدرة تمكنيم من التعامل الإيجابي مع طبيعة ا

دارتيا بطريقة مناسبة.  عمى تنظيم الانفعالات وا 
وتتضح أىمية ىذه المرحمة في أن أغمب الدراسات تناولت المرحمة الجامعية في عينة 

( في الشفقة ٥١٠٢( وَالمنشاوي )٥١٠٣( العاسمي )٥١٠٢دراستيا مثل دراسات العبيدي )
 ( في المرونة النفسية.٥١٠٢( وَالقممي )٥١٠٢ت، ودراسات العمري )بالذا

وقد اىتمت الدراسات في الفترة الأخيرة بدراسة المتغيرات الإيجابية في الشخصية والتي 
تمكن الفرد من مواجية التحديات والصعاب أو من التقميل من الأحداث الضاغطة التي يتعرض 

مم. ومن المتغيرات التي أىتمت بيا الدراسات في الفترة ليا الأفراد وبخاصة في مواقف التع
الأخيرة الشفقة بالذات، كأحد المتغيرات الميمة والإيجابية في شخصية الفرد، حيث تتضمن 
الشفقة بالذات بعداً أساسياً من أبعاد البناء النفسي لمفرد، كما أنيا تعد سمة من سمات الشخصية 

يرات المقاومة للآثار السمبية لأحداث الحياة الضاغطة التي يمر الإيجابية لدى الفرد، وأحد المتغ
بيا الفرد وذلك عندما يعيش الفرد حالة من حالات الفشل أو عدم الكفاية الشخصية في حل 

 (.٥١٠٢مشكلبتو الحياتية )المنشاوي، 
من الجوانب الميمة في بناء الشخصية السوية،  Resilienceوتعد المرونة النفسية 

المرونة النفسية من الأساليب التي تمكن الأفراد من التوافق والتأقمم الإيجابي مع  حيث إنّ 
 (٥١٠٢ظروف الحياة والأحداث الضاغطة )القممي، 

( أنّ طلبب الجامعة الذين لدييم ميل لمشفقة بذواتيم، ٥١٠٣وتشير دراسة العاسمي )
شخصيتيم تتسم بالمرونة في المواقف  من المتوقع أن يواجيوا القميل من الانفعالات السمبية، وأنّ 

 الضاغطة التي تسبب الفشل والإحباط.
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( إلى أنو توجد علبقة بين ٥١٠٢( وَ العبيدي )٥١٠٢وتوصمت دراسة منصور )
( والعمري ٥١٠٢الدرجة الكمية لممرونة النفسية والشفقة بالذات. وكذلك أظيرت دراسة ياسمينا )

قة بالذات والمرونة النفسية ترتبط ارتباطاً ايجابياً دالًا (  أنّ الشف٥١٠٣(؛ وَالعاسمي )٥١٠٢)
 إحصائياً بعدد من المتغيرات الإيجابية. 

ولأىمية المرحمة الجامعية، وكثرة المواقف الضاغطة التي يتعرض ليا أفرادىا، ولحداثة 
تتحدد مشكمة  متغير الشفقة بالذات وأىميتو وقمة الدراسات في البيئة العربية التي تناولتو فمن ىنا

 الدراسة في السؤال الرئيس التالي:
 ىل توجد علاقة ارتباطية دالة إحصائياً بين الشفقة بالذات والمرونة النفسية لدى أفراد العينة؟

 ويتفرع من السؤال الرئيس عدة تساؤلات فرعية:
ىل يوجد فرق دال إحصائياً بين درجات المفحوصات عمى مقياس الشفقة بالذات والقيمة  .٠

 الوسيطة لممقياس؟
ىل يوجد فرق دال إحصائياً بين درجات المفحوصات عمى مقياس المرونة النفسية والقيمة  .٥

 الوسيطة لممقياس؟
ىل توجد علبقة ارتباطية دالة إحصائياً بين درجات الطالبات في الشفقة بالذات والمرونة  .٣

 النفسية في الدرجة الكمية والأبعاد الفرعية لدى عينة الدراسة؟
ل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات مرتفعي ومنخفضي الشفقة ى .٣

 بالذات والمرونة النفسية لدى عينة الدراسة؟
 أىداف الدراسة : 

ان تتعرف الدراسة عمى الفرق بين درجات المفحوصات عمى مقياس الشفقة بالذات والقيمة  .٠
 الوسيطة لممقياس.

درجات المفحوصات عمى مقياس الشفقة بالذات والقيمة ان تتعرف الدراسة عمى الفرق بين  .٥
 الوسيطة لممقياس.

ان تحدد الدراسة العلبقة بين درجات الطالبات في الشفقة بالذات والمرونة النفسية في الدرجة  .٣
 الكمية والأبعاد الفرعية لدى عينة الدراسة.

بالذات والمرونة  ان تحدد الدراسة الفروق بين متوسطات درجات مرتفعي ومنخفضي الشفقة .٣
 النفسية لدى عينة الدراسة. 

  -أىمية الدراسة :
أىمية متغير الشفقة بالذات إذ أنيا من المتغيرات الحديثة وقمة من الدراسات التي تناولت  .٠

 ىذا المتغير.



 لعزيز بسيونيسوزان بنت صدقة بن عبدا /د        الشفقة بالذات وعلاقتيا بالمرونة النفسية
 وجدان بنت وديع بن محمد خياط  /أ                                                  
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أىمية العينة التي تناولتيا الباحثة وىن طالبات في المرحمة الجامعية، فين مربيات أجيال  .٥
لأمة وحضارتيا. فكمما كانت الشابة متعاطفة مع ذاتيا رحيمة بيا كمما كانت واساس لبناء ا

 قادرة عمى إدارة حياتيا وتحقيق النجاح وتربية أجيال يمكن الاعتماد عمييا.
أىمية متغيرات الدراسة وىي متغير الشفقة بالذات والمرونة النفسية حيث تُعد من المتغيرات  .٣

وية ويظير دورىا في قدرة الفرد عمى تحقيق ذاتو وتحقيق الميمة التي ترتبط بالشخصية الس
 التوافق النفسي والاجتماعي.

 زيادة البناء المعرفي بتوضيح العلبقة بين الشفقة بالذات والمرونة النفسية. .٣
وبناء عمى نتائج الدراسة الحالية، يمكن أن تساعد الباحثين في إعداد برامج إرشادية  .٢

ق مع الذات، وكيفية التعامل مع الضغوط الحياتية التي تواجو لتحسين صورة الذات، والتواف
 الأفراد.

  -مصطمحات الدراسة الإجرائية :
( مفيوم ٥١١٣) Neffعرفت نيف : Self-Compassionتعريف الشفقة بالذات 

الشفقة بأنو اتجاه إيجابي نحو الذات في المواقف المؤلمة أو في مواقف الفشل ينطوي عمى 
عمى عدم الانتقاد الشديد ليا وفيم خبراتيا كجزء من الخبرة التي يعانييا اغمب المطف بالذات و 

 (.٥١٠٢الناس ومعالجة المشاعر المؤلمة في وعي وبعقل منفتح )في العبيدي، 
ويُعرف إجرائياً بانو قياس الشفقة بالذات من خلبل الأبعاد التالية: المطف بالذات مقابل 

نساني المشترك مقابل العزلة، واليقظة العقمية مقابل التوحد الحكم النقدي لمذات، والحسّ الإ
 المفرط مع الذات.

( ٥١٠٢تبنى )القممى، : Psychological Resilienceتعريف المرونة النفسية 
( وىو: القدرة عمى التكيف مع الأحداث ٥١١٣تعريف المرونة النفسية لكونور وديفسين )
تواصمة وىي عممية مستمرة يظير من خلبليا الفرد الصادمة والمحن والمواقف الضاغطة الم

 سموكاً تكيفياً إيجابياً في مواجية المحن، والصدمات ومصادر الضغط النفسي.
 (٥١١٣الدراسة تتبنى تعريف كونور وديفيسين )

 تحددت الدراسة الحالية من خلال: -:حدود الدراسة 
 : جامعة أم القرى.الحدود المكانية .٠
( طالبة من طالبات جامعة ام القرى من ٠٥١ونت من عينة قواميا )تك الحدود البشرية: .٥

 كمية التربية.
تم تطبيق ىذه الدراسة ميدانياً في الفصل الدراسي الأول لمعام الجامعي  الحدود الزمانية: .٣

 ىـ.٠٣٣١ – ٠٣٣١
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تعريب   Neff (2003)استخدمت الباحثة مقياس الشفقة بالذات من إعداد الحدود الإجرائية: .٣
( و مقياس ٥١٠٢د عبدالرحمن؛ عمي العمري؛ رياض العاسمي وَفتحي الضبع ) محم

 (.٥١٠٢( وقد تم تعريب المقياس من قبل القممى )٥١١٣المرونة النفسية كونور وديفديسن )

 الإطار النظري
 المحور الأول: الشفقة بالذات

د وسمة من سمات إنّ الشفقة بالذات تتضمن بعدًا أساسيًا من أبعاد البناء النفسي لمفر  
الشخصية الإيجابية وحاجزاً نفسياً من الآثار السمبية لأحداث الحياة الضاغطة وذلك عندما يعيش 
                    الفرد حالة من حالات الفشل أو عدم الكفاية الشخصية في حل مشكلبتو الشخصية 

 .(٥١٠٢)العبيدي، 

الذي يتضمن إدراك التجارب الشخصية وتعمل الشفقة بالذات عمى توجيو الفرد لنفسو و  
كفرص لموعي الذاتي والتطور، وتجعل الفرد عند مواجية أي مشكمة قادرًا عمى أن يتبنى 
استراتيجية تجعمو يعيد صياغة المشكمة بطريقة إيجابية بحيث تمكنو من التوافق مع الحياة 

 .(٥١٠٢)عموان، 

اء النفس في الغرب نظروا إليو من وقد اختمف العمماء في تحديد مفيوم الشفقة؛ فعمم 
زاوية العطف عمى الآخرين باعتباره خاصية إنسانية لفيم معاناة الآخرين، والرغبة في عمل أيّ 
شيء ليم، وذلك بيدف التقميل من شدة معاناتيم وآلاميم. في حين رأى منظرو عمم النفس 

ة، والتي تتضمن المطف أو البوذي أنّ الشفقة بالذات ىي عنصر ميم من عناصر الصحة النفسي
الرأفة بالذات، وعدم إلقاء الموم عمييا، أو انتقادىا بشدة عندما يمرّ الفرد بتمك الخبرات غير 

 (.٥١٠٣السارة )العاسمي، 

يتضمن مفيوم الشفقة بالذات الانفتاح والتحرك نحو معاناة  -:تعريف الشفقة بالذات
من نقصان، بل التعرف عمى خبراتو، والنظر  الشخص ذاتو، وعدم الحكم عمى فشمو وما يعتريو

إلييا عمى أنيا تمثل جانباً من الخبرات البشرية المشتركة، والانفتاح والتحرك نحو معاناة 
 .(٥١٠٢الآخرين، مع الإقرار بأن جميع البشر يخطئون، ويعترييم النقصان )منصور، 

الوعي والتخفيف  من الناحية المغوية بأنو Compassion ويُعرف مصطمح الشفقة  
 والوقاية من الألم الانفعالي والذي نتج عن خبرات الذات والآخرين.
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 ويُعرف مفيوم الشفقة بالذات في الاصطلاح بعدة تعريفات ىي:

 ( بأنو "التعامل مع الذات برحمة ولطف وتعاطف عندما تمر ٣٣: ٥١٠٢تُعرفو العبيدي )
ىي جزء من الخبرات التي يمر بيا بخبرات مؤلمة ومحبطة وأن ىذه الخبرات المؤلمة 

 الأخرون، غير مرتبط بوجية نظر خاصة فضلًب عن معايشة الخبرة المؤلمة بشكل متوازن".
 ( بأنيا: "موقف ذاتي يتضمن معالجة الفرد لذاتو في المواقف ٠٠:  ٥١٠٢يُعرفيا منصور )

خطاء تمثل جانباً العصيبة التي يمر بيا من خلبل الدفء والفيم والوعي، والاعتراف بأن الأ
 من الطبيعة البشرية"

 ( بأنيا "اتجاه إيجابي نحو الذات في مواقف الفشل ٠٢٣ – ٠٢٥: ٥١٠٢يُعرفيا المنشاوي )
والضغوط التي يتعرض ليا الفرد، وتتضمن الحنو بالذات وعدم توجيو النقد والموم الشديد ليا، 

الأفراد ومعالجة المشاعر المؤلمة  وفيم خبرات الذات كجزء من الخبرات التي يعانييا غالبية
 في وعي الفرد بعقل منفتح"

ومن خلبل عرض التعاريف فإنو يمكن تعريف الشفقة بالذات بأنو شعور داخمي واتجاه 
 إيجابي في التعامل مع الذات، عندما تتعرض لخبرات مؤلمة ومحبطة.

ايزة ومتداخمة في ذات تتكون الشفقة بالذات من ثلبثة أبعاد متم -: مكونات الشفقة بالذات
الوقت، فاليقظة الذىنية تساعد في خفض الأفكار السمبية عن الذات، وتزود باستبصار لمتعرف 
عمى القواسم المشتركة مع الآخرين. والمطف بالذات تخفف من تأثير الخبرات الوجدانية السمبية، 

دراك المعاناة والفشل الشخصي عمى أنيما قاسمان مشتركان مع الآخر  ين، وىذا يفرز درجة وا 
 متدنية من ذم الذات ولوميا، ويساعد في تقميص التضخيم.

والشفقة بالذات لا تتضمن الإحساس بالأنانية والتمركز حول الذات، بل تشير إلى أىمية 
الأولويات الشخصية في مقابل مصالح الآخرين. ولذلك فيي تقُر بالفشل والمعاناة والقصور 

طبيعة البشرية. كما لا يمكن رؤية الشفقة بالذات عمى أنيا ذريعة لمرضا والذي يمثل جانباً من ال
عن النفس، والتقوقع عمى الذات لتجنب المسؤولية عن أفعال ضارة، فيذا يتنافى مع مشاعر 

 (.٥١٠٢الشفقة بالذات الحقيقية والتي تَتطمع لمكمالية )منصور، 

قة بالذات وىي ترى أنّ الفرد ىي أول من طرحت مصطمح الشف Neffوتعد الدكتورة نيف 
لا يشعر بالسعادة النفسية الّا إذا شعر بالشفقة بالذات، فالشفقة ىي مصدر كل سعادة نفسية 

 حقيقية لمفرد، وىي تمثل موقف راض ومتقبل لمجوانب غير المرغوبة في ذات الفرد وحياتو.
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 إلى أن الشفقة بالذات تتضمن بعدين ىما: (102٦ويشير المنشاوي )
 بعد الإيجابي لمشفقة بالذات ويطمق عميو الدفء الذاتي الSelf-Warmth  ويتضمن

الأبعاد الإيجابية لمشفقة بالذات وتشمل )الحنو عمى الذات، والإنسانية العامة، واليقظة 
 العقمية(

  البعد السمبي لمشفقة بالذات ويطمق عميو البرود الذاتيSelf-Coldness  ويتضمن الأبعاد
 )الحكم الذاتي، والعزلة، والتوحد المفرط( السمبية وتشمل

 وفيما يمي عرض لمكونات الشفقة بالذات وىي:
( في مقابل الحكم Self- Kindnessالذات الحميمية )المطف بالذات  .2

 (:Self-Judgment الذاتي )انتقاد الذات
وىي حالة من فيم الفرد لنفسو في مواقف الفشل والإحباط والمعاناة بدلًا من اصدار 

ظيار التأثير الايجابي نحو الذات بدلًا من نقدىا.   أحكام قاسية عمييا، وا 
كما يتضمن ىذا المكون الفيم والدفء العاطفي نحو الذات ولا سيما عندما يواجو الفرد 
معاناة ما أو الفشل في تحقيق امر ما أو التعرض لمواقف ضاغطة محبطة وذلك بدلًا من نقد 

لافراد الذين يواجيون خبرات سمبية عمى أن يمروا بيا ويتعامموا معيا الذات ولوميا. مما يساعد ا
 بموضوعية.

( في  Common Humanitالمشتركةالإحساس الإنساني )الإنسانية  .1
 :Isolationمقابل العزلة

وىي رؤية الفرد لخبراتو الخاصة عمى أنيا جزء من الخبرة الإنسانية وىي غير منفصمة 
 ن، وىي الدمج المتوازن بين الذات والآخرين.أو معزولة عن رؤية الآخري

إنّ الشفقة بالذات ىي قضية تشاركية بين الفرد والآخرين. بحيث تسمح لمفرد بأن يرى 
تجاربو الذاتية وتجارب الآخرين من دون تشويو أو انفصال ويشعر الفرد عندئذ بارتباط قوي 

من معاناة كل فرد من الآفراد  معيم ويكون واعياً لمعاناتيم والتي ىي من وجية نظره جزء
 وتجربة إنسانية مشتركة.

-Over في مقابل التوحد الزائد  Mind Fullnessيقظة العقل .٣
Identification : 

وىي الممارسة التي يكون فييا الناس غير مطمقين الاحكام ويكونون مدركين ومنفتحين 
الراىنة، أي الوعي المتوازن  عمى أفكارىم وأفعاليم ومشاعرىم والأحاسيس المؤلمة في المحظة

الذي يجنب الفرد من التوحد الكامل في اليوية الذاتية. واليقظة العقمية تساعد الناس عمى أن 
يغيروا طريقتيم في التفكير والتعامل مع خبراتيم ولا سيما المؤلمة والمسببة لمضغوط النفسية 

الاستسلبم والتألم عند مواجية  والإحباط والفشل عن طريق التأمل والتنفس بعمق، فبدلًا من
 الفشل لابد من التعايش معو.
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إن اليقظة العقمية تتطمب من الشخص الشفقة بنفسو، ومراقبة أفكاره، ومشاعره السمبية، 
والانفتاح عمييا، ومعايشتيا، بدلًا من احتجازىا في الوعي، إضافة إلى عدم إطلبق أحكام سمبية 

؛ عبد الرحمن ٥١٠٢؛ عموان، ٥١٠٢ت)العبيدي، لمذات أو التوحّد المفرط مع الذا
 (.٥١٠٣؛ العاسمي، ٥١٠٢وَآخرون،

تختمف الشفقة بالذات عن رثاء الذات )الشفقة عمى الذات(  -:تشخيص الشفقة بالذات
Self-Pity  والتي تتضمن في طياتيا عادة الانقطاع عن الآخرين، وىؤلاء الأفراد من ذوي الرثاء

ون في مشاكميم الخاصة، وينسون بأن الآخرين يتعرضون ليذه بالذات مغمورون أو منيمك
 الصعوبات، وتتضمن كذلك التضخيم والمبالغة في مدى المعاناة الشخصية.

فَتعني الانيماك في نشاطات ما وراء المعرفية  Self-Compassionأما الشفقة بالذات 
خرين. وتعمل عمى وضع والتي تُمكن الفرد من الانيماك في الخبرات المرتبطة بالذات والآ

 الخبرات الشخصية مطمورة في منظور الآخر. 
فيي تقوم عمى تمكين  Self-Complacencyوتتباين الشفقة بالذات عن الرضا بالذات 

؛ ٥١٠٢الفرد من تكوين رؤية واضحة لفشمة بدون الحاجة إلى أن تكون دفاعية )المنشاوي، 
 (.٥١٠٢منصور، 

إنّ الأفراد المشفقين بذواتيم في المواقف المؤلمة  -:يمسمات الأفراد المشفقين بذوات
يختمفون عن الأفراد غير المشفقين في سماتيم الشخصيّة؛ فيم: أكثر مرونة، وأكثر انفتاحاً عمى 
خبراتيم، وأنّيم أكثر عقلبنية في التعامل مع كلّ جوانب الخبرة السمبية. كما أنّ الشفقة بالذات 

، والشخصيّة الناضجة. فالأفراد المشفقون عمى ذواتيم عندما يمروّن ترتبط بالسعادة، والتفاؤل
بخبرات مؤلمة أو حالات من الفشل، قد ينظرون إلى أنّفسيم نظرة تفيم وانسجام وعطف بدلًا من 
المبالغة في الحكم النقدي أو جمد الذات لما يحدث ليم. وترى "نيف" أنّ الشفقة بالذات ىي أكثر 

إنّيا معايشة الخبرة الذاتية المؤلمة بيقظة عقمية عالية، ومن دون مبالغة  من مجرد حبّ الذات،
انفعالية. ولكن عندما تسيطر الانفعالات السمبية عمى الذات في لحظات الألم، فإنّ الشفقة 

 (.٥١٠٣)العاسمي،  Self - Pityبالذات تفقد قيمتيا وتتحول إلى الشفقة عمى الذات 
ن الافراد يسيل عمييم تش كيل الروابط الاجتماعية بسيولة، ويترددون في كسرىا. وا 

لذلك فإنّ تكوين الروابط الاجتماعية يُشكل عواطف إيجابية لدى الفرد، بينما كسرىا يُشكل 
عواطف سمبية. وىناك بعض الظروف التي يُمكن ان تؤثر عمى الفرد مثل وفاة أحد عزيز عميو، 

فيذه الظروف يُمكن أن تؤثر عمى تكيف الأفراد معيا الابتعاد عن المنزل لمدراسة أو الوظيفة. 
(Crocker & Canevello, 2008) 
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  Psychological Resilienceالمحور الثاني: المرونة النفسية 
المرونة النفسية من المفاىيم التي انبثقت أصوليا من التراث النفسي الذي أولى اىتماماتو 

لسمبية، ومع مرور الوقت تم استبدال مصطمح بفحص الأطفال المحصنين في مواقف الحياة ا
المحصنين بمصطمح المرونة النفسية، وىي القدرة عمى التعامل بنجاح مع المواقف الحياتية 

 (.٥١٠٢بالرغم من التعرض لممحن )منصور، 
إن المرونة الإيجابية صفة ملبزمة لمحياة، وىي قوة كامنة خمقيا الله تعالى في الإنسان، 

تحول إلى ميزة إلا إذا فعميا بالتجربة والممارسة، وىذا يتطمب ثقة بالنفس، لذا عميو ولا يمكن أن ت
أن ينظر بمناظير مختمفة، ويعترف بوجود وجيات نظر للآخرين مغايرة لو فيتغير في مواقفو، 
وردود أفعالو، وعاداتو الموروثة، فعندما يستطيع تحويل الغضب إلى صبر، والعجز والتواكل 

إلى المبادرة والنشاط، وتحمل المسؤولية الذاتية، يصبح فرداً مرناً. حيث إنّ المرونة والسمبية، 
قامة  النفسية ىي قدرة الفرد عمى مواجية المواقف المختمفة بكفاية والرد عمييا بشكل عقلبني، وا 

 (.٥١٠٢علبقات طيبة مع الآخرين، أساسيا الود والاحترام المتبادل وتقبل الآخرين )القممي، 
( إلى أن المرونة النفسية تجتذبيا العديد من العوامل المتفاعمة، ٥١٠٢يشير منصور )و 

ومع تقدم الفرد في العمر تمر عميو كثير من المحن، ولكن خبرات الفرد السابقة تمكنو من 
حداث حالة من التوازن  اجتياز ىذه المحن بما لديو من قدرة عمى التحول الشخصي ببصيرة وا 

  الحيوي النفسي.
وتشكل المرونة النفسية سمة ىامة من سمات الشخصية بما ليا دور فعال ومؤثر في 
تطور النمو النفسي والاجتماعي لمفرد وفي تشكيل شخصيتو بشكل عام حيث تعتبر خاصية 
أولية تكشف عن نفسيا في شكل الاتزان الانفعالي لدى الفرد، وقدرة الأنا عمى المواجية والتغمب 

نفعالية، ولا شك أنّ الشخصية السوية بما تتمتع بو من سمات تدل عمى عمى الصعوبات الا
الإيجابية متمثمة في المرونة النفسية توفر لمفرد فرصاً لمنمو والارتقاء، إذ يشكل ىذا المتغير 
محصمة جيد الفرد في سعيو للبستفادة من إمكاناتو وقدراتو والعمل عمى تنميتيا لتحقيق التوافق 

ماعي خاصة في ظل ظروف الحياة المعاصرة التي توصف بأنيا ظروف تسبب النفسي والاجت
 .(٥١٠٢؛ أبو حماد، ٥١٠٢الضيق والكدر الانفعالي )القممي، 

إنّ المرونة النفسية ىي عممية تكيفية تتضمن التفاعلبت بين المخاطرة والعوامل الوقائية 
يبون بالطريقة نفسيا لمتغيرات عمى مستويات متعددة في حياة الفرد. ونرى أن الناس لا يستج

الحياة. ومن ثم فإن الطريقة التي قد تكون فعَّالة في بناء أو تأسيس المرونة لشخص معين، قد 
لا تكون فعَّالة بالنسبة لشخص آخر. وتختمف قدرة الأفراد عمى مواجية الصعوبات ومقاومة 

سيا وبالدرجة نفسيا. فقد تكون التغيرات في البيئة المحيطة بيم. فيم لا يقاومون بالطريقة نف
لثقافة الفرد تأثيرات واضحة في طريقة تعبيره عن مشاعره وانفعالاتو وفي تعاممو مع المواقف 

 (.٥١٠٢وتصديو ليا )الحمداني، 
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تعني  "salive"" من المصطمح اللبتينيresilienceالمرونة " -تعريف المرونة النفسية:
وىي تعد كقدرة لمشفاء أو  "spring back"الحالة السوية ، والرجوع إلى "to speing"الرجوعية 

( وفيما يمي تعريف ٥١٠٢)أبو حماد،  الرجوع إلى الحالة السوية بعد التعرض لمحدث الضاغط
 المرونة النفسية:

  يُعرف نيل وآخرون المرونة النفسية بأنيا: خاصية نفسية تسمح للئنسان بالاستجابة الفعالة
 (٥١٠٢اة )في أبو حماد، والتعامل مع ضغوط الحي

 ( بأنيا: "عممية دينامية يعرض فييا ميارات تكيفية إيجابية في ٠٣: ٥١٠٢يُعرفيا منصور )
مواجية الشدائد والمحن، والتعامل بتوافق في مواجية المشاكل العميقة، والقدرة عمى استعادة 

 لياقتو السابقة بعد الأزمة التي يمر بيا"
 مريكية تُعرف الجمعية النفسية الأAmerican Psychological Association  المرونة

بأنيا "عممية التوافق الجيد والمواجية الإيجابية لمشدائد، الصدمات، أو الضغوط النفسية 
العادية التي يواجييا البشر، مثل المشكلبت الأسرية، ومشكلبت العلبقات الاجتماعية مع 

ية، وضغوط العمل، كما تعني المرونة الآخرين، والمشكلبت الصحية، والمشكلبت المال
                 النفسية القدرة عمى التعافي من التأثيرات السمبية ليذه الشدائد أو الأحداث الضاغطة
                           والقدرة عمى تخطييا أو تجاوزىا بشكل إيجابي ومواصمة الحياة بفعالية واقتدار"

 (٥٣٢: ٥١٠٢)في القممى، 

ا سبق نجد أنّ جميع التعاريف عرفت المرونة النفسية بأنّيا القدرة عمى مواجية ومم
 المحن والتعامل مع الذات بطريقة إيجابية.

وبناء عمى ما سبق تُعرف المرونة النفسية بأنّيا القدرة عمى مواجية الشدائد والمحن 
الحالة السوية بعد الموقف بإيجابية والقدرة عمى التعافي من التأثيرات السمبية، والعودة إلى 

 الضاغط.
ىناك مجموعة من العوامل المتفاعمة التي تسيم في تكوين  -عوامل المرونة النفسية:
 المرونة النفسية، ومن أىميا:

  .تكوين علبقات اجتماعية والتواصل الإيجابي مع الآخرين 
 ث من حولو.الثقة والنظرة الإيجابية لمذات من خلبل إدراكو الحقيقي لذاتو وللؤحدا 
 .الاحتفاظ بالقيم الروحية والخمقية 
  (٥١٠٢)الحمداني، اتخاذ القرارات الصائبة لحل المشكلبت ومواجية ضغوط الحياة. 
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 الدراسات السابقة : 
 دراسات تناولت متغير الشفقة بالذات:  -أ 

( إلى التعرف عمى الشفقة بالذات لدى الطمبة، وكذلك ٥١٠٢ىدفت دراسة العبيدي )
المرحمة  –التخصص الدراسي  –مى الفروق في الشفقة بالذات تعزى لمتغيرات: الجنس التعرف ع

( محاور، وقد ٣( عبارة موزعة عمى )٥٣الدراسية. وقد قامت الباحثة ببناء مقياس مكون من )
( طالب وطالبة في المرحمة الجامعية. وقد توصمت ٥١١طبقت المقياس عمى عينة مكونة من )

لدييم شفقة بالذات، كما أظيرت النتائج عدم وجود فروق في الشفقة بالذات الدراسة ان الطمبة 
 بين أفراد العينة وفق متغيرات: الجنس والتخصص الدراسي والمرحمة الدراسية.

( بدراسة ىدفت إلى معرفة مستوى شفقة الذات والشعور ٥١٠٢وكذلك قام عموان )
الة إحصائياً بين أبعاد الشفقة بالذات والشعور بالذنب، ومعرفة ما إذا كان ىناك علبقة ارتباطية د

بالذنب، ومعرفة ما إذا كانت أبعاد الشفقة بالذات تسيم في التنبؤ بالشعور بالذنب. وقد طبق 
وتعريب محمد السيد عبدالرحمن وآخرون   Neefالباحث مقياس الشفقة بالذات من اعداد 

( عمى عينة مكونة من ٥١١٣الدين )(، وقائمة الشعور بالذنب من إعداد جياد علبء ٥١٠٣)
( حدثاً بدار الملبحظة الاجتماعية بمدينة أبيا. وقد توصمت الدراسة إلى انخفاض مستوى ٢٣)

الشفقة بالذات وارتفاع مستوى الشعور بالذنب، كما أظيرت النتائج وجود علبقة ارتباطية دالة 
أظيرت النتائج أن أبعاد الشفقة بالذات إحصائياً بين الشعور بالذنب وأبعاد الشفقة بالذات. وكذلك 

 تسيم في التنبؤ بالشعور بالذنب.
( في الكشف عن العلبقة بين الشفقة بالذات ٥١٠٣وقد أسيمت دارسة العاسمي )

( ٥١١٣) Neefوسمات الشخصيّة، وقد طبق الباحث مقياس الشفقة بالذات الذي أعدتو نيف 
طالب وطالبة. وقد توصمت  ٠٢٣ونة من وقائمة العوامل الخمسة لمشخصية عمى عينة مك

الدراسة إلى وجود علبقة إيجابية بين الأبعاد الإيجابية لمشفقة بالذات )المطف بالذات، الإنسانية 
المشتركة، واليقظة العقمية( وبين سمات الشخصية )الانبساطيّة، والانفتاح عمى الخبرة، 

بين الحكم الذاتي وبين العزلة والتوحد مع والمقبوليّة، والضمير الحي(، مع وجود علبقة سمبيّة 
 الذات والعصابية. 

( فقد ىدفت إلى فيم وتفسير العلبقة بين الشفقة بالذات ٥١٠٢أما دراسة المنشاوي )
( طالب وطالبة ٥٢٢وكل من الصمود الأكاديمي والإرىاق الأكاديمي، وقد أجريت الدراسة عمى )

م مقياس الشفقة بالذات )الصورة المختصرة( من إعداد من كمية التربية بجامعة دمنيور، بإستخدا
(Raes, Pommier,., Neff & Gucht (2011  من تعريب الباحث وقد توصمت الدراسة إلى

بين كل من بعدي الشفقة بالذات )الدفء  ١.١٠وجود علبقة موجبة ودالة إحصائياً عند مستوى 
لبقات دالة إحصائياً بين بعدي الشفقة الذاتي، والبرود الذاتي( والصمود الأكاديمي، توجد ع

بالذات )الدفء الذاتي، والبرود الذاتي( وكل من أبعاد مقياس الإرىاق الأكاديمي المتمثمة في: 
 الإجياد الإنفعالي، والتبمد أو السخرية ونقص الفعالية الأكاديمية. 



 لعزيز بسيونيسوزان بنت صدقة بن عبدا /د        الشفقة بالذات وعلاقتيا بالمرونة النفسية
 وجدان بنت وديع بن محمد خياط  /أ                                                  
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اىقين بدراسة الشفقة بالذات لدى عينة من المر  Neff & McGehee  (2010)وقد قام
شاب. وقد توصمت الدراسة ان  ٥٢٢مراىق، وعينة من الشباب بمغ عددىم  ٥٣٢وقد بمغ عددىم 

 مفيوم الشفقة بالذات يرتبط بالرفاىية بين المراىقين والبالغين.
بدراسة ىدفت إلى فحص العلبقة بين  Crocker & Canevello( 2008وكذلك قام )

( طالباً، ٠١١عينة من طلبب الجامعة بمغ عددىم )الشفقة بالذات والمساندة الاجتماعية لدى 
، وتوصمت الدراسة أن الأفراد ذوي   Neff (2003)وتم تطبيق مقياس الشفقة بالذات من إعداد 

الشفقة بالذات يميمون لمساعدة الآخرين، ويبنون علبقات وطيدة معيم، وىذا ينعكس أيضاً عمى 
تجنبون إيذاء الآخرين، ويتسمون بالوضوح، أنفسيم، ولا يسعون لتحقيق مكاسب لأنفسيم، وي

 والتواصل والشعور بالقرب من الآخرين، وىم أقل صراعاً معيم.
 دراسات تناولت متغير المرونة النفسية:  -ب 

( الى التعرف عمى مستوي الضغوط والمرونة النفسية ٥١٠٢ىدفت دراسة الميايرة )
( طالباً ٢١ية. تكونت عين الدراسة من )لدي الطمبة ذوي الاحتياجات الخاصة في الجامعة الأردن

. ولأغراض الدراسة، ٥١٠٢/٥١٠٢من ذوي الاحتياجات الخاصة وذلك خلبل العام الجامعي 
طبق مقياسي الضغوط النفسية والمرونة النفسية. وأظيرت النتائج أن مستوي الضغوط النفسية 

د الجامعي الذي كان متوسطاً، لدي عينة الدراسة كان منخفضاً عمى جميع الابعاد باستثناء البع
أما المرونة النفسية، فقد كانت متوسطة لدي عينة الدراسة عمى جميع الابعاد باستثناء البعد 

 الروحي والذي كان مرتفعاً. 
( إلى التحقق من نوع العلبقة المترابطة بين الكفاءة ٥١٠٢وىدفت دراسة ياسمينا )  

اض الأطفال قبل الخدمة في كمية التربية بجامعة الذاتية والمرونة النفسية لدى معممات ري
من طالبات معممات رياض الأطفال الذين تم اختيارىن  ٠٢١المنوفية. وتكونت عينة الدراسة من 

بشكل عشوائي، وقد طبقت الباحثة أداة الكفاءة الذاتية المعترف بيا والتي أعدىا سالي عموان 
ا الباحثة. وأظيرت نتائج الدراسة تمتع العينة بمستوى (، وأداة المرونة النفسية التي أعدتي٥١٠٥)

متوسط من الكفاءة الذاتية المعترف بيا، ومستوى أعمى من المرونة النفسية، كما أظيرت النتائج 
أيضا وجود علبقة إيجابية دالة إحصائيا بين الكفاءة الذاتية المعترف بيا والمرونة النفسية 

 .                  لمعممات رياض الأطفال قبل الخدمة
( بدراسة ىدفت إلى التعرف عمى مستوى المرونة ٥١٠٢وقد قامت ىالة إسماعيل )   

النفسية ومستوى اليقظة العقمية لدى طلبب كمية التربية، وكذلك التعرف عمى العلبقة بين المرونة 
المرونة النفسية.  النفسية واليقظة العقمية، والكشف عن إمكانية التنبؤ باليقظة العقمية من خلبل

(، ٥١٠١وقد طبقت الباحثة مقياس المرونة الإيجابية لدى الشباب إعداد: محمد سعد عثمان )
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( عمى عينة بمغ عددىم  Bear, et al., 2006ومقياس العوامل الخمسة لميقظة العقمية )إعداد: 
منخفضة من  وتوصمت الدراسة إلى وجود مستويات ( طالباً وطالبة بكمية التربية بقنا.٥٥٣)

المرونة النفسية لدى أفراد العينة، ووجود مستويات أعمى من المتوسط من اليقظة العقمية لدى 
( بين ١.١٠أفراد العينة، وكذلك توجد علبقة ارتباطية موجبة دالة إحصائياً عند مستوى دلالة )

المرونة النفسية لدى المرونة النفسية واليقظة العقمية، كما أن اليقظة العقمية أسيمت في التنبؤ ب
 طلبب كمية التربية.

( فقد ىدفت إلي التعرف عمي العلبقة بين المرونة النفسية ٥١٠٢أما دراسة العمري )
والرضا عن الحياة لدي طالبات جامعة الأميرة نورة بنت عبدالرحمن، وقد أجريت الدراسة عمي 

ية، وقد طبق عميين ( طالبة من مختمف التخصصات والمستويات الدراس٥١١عينة بمغت )
مقياس المرونة النفسية ومقياس الرضا عن الحياة، وقد أسفرت النتائج عمي أنو توجد علبقة 

 ارتباطية موجبة ذات دلالة إحصائية بين المرونة النفسية والرضا عن الحياة لدي أفراد العينة .
( بدراسة ىدفت إلى الكشف عن خصائص البنية العاممية ٥١٠٢وقد قام القممى )

لمنسخة الأمريكية لمقياس المرونة النفسية في البيئة المصرية عمى عينة من طلبب الجامعة، 
( طالباً وطالبة من كميات ٣٢٢حيث طبقت النسخة المترجمة لممقياس عمى عينة مكونة من )

الدراسة من خلبل نتائج التحميل العاممي وجود خمسة عوامل لممرونة جامعة دمياط، وقد توصمت 
النفسية، ىي: الكفاءة الشخصية، ومقاومة التأثيرات السمبية، وتقبل الذات الإيجابي، والسيطرة، 
والإيمان بالقدر. وقد تم التحقق من الصدق الظاىري وصدق البناء لممقياس واتضح أنّ معاملبت 

( وجميعيا دالة إحصائياً عند ١.٢٣٢ -١.٥٢٣ل الخمسة تتراوح بين )الارتباط بين العوام
(. كذلك تم التحقق من ثبات المقياس بإستخدام معادلة ألفا كرونباك حيث ١٠١١٠مستوى دلالة )
(، كما تم حساب ثبات المقياس باستخدام معاملبت الاتساق الداخمي، والتي ١.٢٣١بمغت قيمتو )
(. وتشير النتائج إلى تمتع المقياس بمعاملبت ثبات وصدق ١.١٣٢ – ١.٣٥١ترواحت بين )

 مقبولة.
بدراسة ىدفت إلى التوصل لمعلبقة  Mahmood & Abdul Ghaffar (2014)وقام 

 Hiew, et بين المرونة والضغوط النفسية وجودة الحياة، وقد تم تطبيق قائمة المرونة )من إعداد
al., 2000عداد (. ومقياس السعادة النفسية )من إ(Kessler, et al., 1992  ومقياس السعادة
( طالبة. وقد ٢١( طالباً و )٢١( عمى عينة تكونت من )Lyubomirskey, 1999)من إعداد 

توصمت الدراسة إلى أن ىناك علبقة إيجابية بين المرونة وجودة الحياة، كما توجد علبقة سمبية 
 ية بين المرونة والضغوط النفسية.بين الضغوط النفسية وجودة الحياة، ووجود علبقة سمب
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( التعرف عمى مستوى المرونة النفسية لدى عينة من ٥١٠٣واستيدفت دراسة مرشود )
( طالب من ثانويات محافظة صلبح ٣١١طمبة المرحمة الإعدادية. وقد بمغت عينة البحث )

س المرونو ، وقد قامت الباحثة بتطبيق مقيا٥١٠٣/ ٥١٠٥الدين / قضاء تكريت لمعام الدراسي 
( طالب وطالبة. وقد أظيرت النتائج ٣١١( عمى مكونة من )٥١٠٥النفسية والتي أعدىا قداوي )

 أن طمبة المرحمة الإعدادية يعانون من ضعف في مستوى المرونة النفسية.

دراسة لمعرفة العلبقة بين اليقظة العقمية،  Masuda & Tully( 2012وأجرى )
والقمق، والضغط النفسي، والاضطرابات الجسمية، وقد اُجريت والمرونة النفسية والاكتئاب، 

( ومقياس المرونة Brown & Rayan, 2003الدراسة بتطبيق مقياس اليقظة العقمية )من إعداد 
طالبة بجامعة ولاية  ٣١٣عمى عينة مكونة من  Bond & Bunce, 2003)النفسية )من إعداد 

ارتباطية موجبة دالة إحصائياً بين اليقظة العقمية  جورجيا. وقد توصمت الدراسة إلى وجود علبقة
والمرونة النفسية، كما أنيما يرتبطان ارتباطاً سالباً بكل من: القمق، والاكتئاب، والضيق النفسي، 

 والاضطرابات الجسمية.

 دراسات تناولت متغيري الشفقة بالذات والمرونة النفسية:  -ج 

ة بين المرونة النفسية والشفقة بالذات، إلى دراسة العلبق Ying (2009ىدفت دراسة )
طالباً من طلبب مرحمة الماجستير. وقد  ٢٢وقد تم تطبيق مقياس الشفقة بالذات والاكتئاب عمى 

توصمت نتائج الدراسة إلى وجود ارتباط موجب بين المرونة النفسية وكل من اليقظة الذىنية 
سالب بين المرونة النفسية وكل من الإفراط والإنسانية المشتركة، والمطف بالذات. ووجود ارتباط 

 في التحديد، والعزلة، والحكم عمى الذات.

( بدراسة ىدفت إلى معرفة الفروق بين مرتفعي ومنخفضي ٥١٠٢وقد قام منصور )
المرونة النفسية في الشفقة بالذات، والتحقق من وجود علبقات ارتباطية بين المرونة النفسية 

مدى إسيام درجات الشفقة بالذات في تفسير درجات طلبب التربية  والشفقة بالذات، وتحديد
الخاصة في أبعاد المرونة النفسية. وقد استخدم الباحث مقياس المرونة النفسية من إعداده، 

( عمى عينة ٥١٠٣وتعريب محمد السيد عبدالرحمن وآخرون ) Neefومقياس الشفقة بالذات لـ 
جامعة الطائف. وقد توصمت  -ة الخاصة بكمية التربية( طالباً بقسم التربي٥١٢مكونة من )

الدراسة إلى وجود فروق دالة إحصائياً بين مرتفعي ومنخفضي المرونة النفسية في الشفقة 
بالذات، وتباينت الارتباطات بين أبعاد الشفقة بالذات والمرونة النفسية، ووجود ارتباط موجب دال 

 بالذات إحصائياً بين المرونة النفسية والشفقة
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 التعميق عمى الدراسات السابقة وأوجو الاستفادة منيا:
عمى الرغم من عدم وجود الدراسات الكافية التي كشفت عن طبيعة العلبقة بين الشفقة 
بالذات والمرونة النفسية، إلا أن الباحثة استفادت من الدراسات السابقة في إثراء الإطار النظري 

وفي تفسير نتائج الدراسة، ومن خلبل عرض الدراسات السابقة لمدراسة وتحديد أدوات الدراسة 
التي تتعمق بمتغيري الشفقة بالذات والمرونة النفسية تعددت الدراسات التي تناولت ىذين 

                      (٥١٠٢المتغيرين مع متغيرات أخرى، ولا توجد سوى دراستين وىي دراسة منصور )
لبقة بين المرونة النفسية والشفقة بالذات مع متغيرات أخرى التي وجدت الع Ying (2009)وَ 

وما يميز ىذه الدراسة انيا درست العلبقة بين  ولكن تمت الدراسة عمى عينة من الطلبب فقط.
 الشفقة بالذات والمرونة النفسية لدى عينة من طالبات جامعة أم القرى في تخصصات مختمفة.

ىذه الدراسة المنيج الوصفي والذي يتناسب مع أىداف  اتبعت الباحثة في -: منيج الدراسة 
 الدراسة؛ فالمنيج الوصفي ييتم ويقوم بوصف وتفسير ما ىو كائن.

تكون مجتمع الدراسة من طالبات البكالوريوس في جامعة ام القرى  -مجتمع الدراسة : - أ
ربية بكمية التربية، من مختمف التخصصات وىي رياض الأطفال، والتربية الفنية، والت

 الأسرية. وتربية خاصة.
( طالبة من طالبات كمية التربية ٠٣١تكونت عينة الدراسة من ) -عينة الدراسة :  - ب

سنة(، وقد تم اختيار العينة  ٥٢ – ٥١بجامعة ام القرى حيث تراوحت أعمارىن بين )
 بطريقة عشوائية. وقد تم تطبيق المقياس الكترونياً عمى الطالبات.

 أدوات الدراسة
 Neff (2003) تم استخدام مقياس الشفقة بالذات من إعداد -س الشفقة بالذات: مقيا - أ

 ( ٥١٠٢تعريب محمد عبدالرحمن؛ عمي العمري؛ رياض العاسمي وَ فتحي الضبع )
( ٢( عبارة، يشمل عمى ثلبثة عناصر أساسية موزعة عمى )٥٢وتكون المقياس من ) 

 أبعاد فرعية، وىي:
ون رفيقاً بنفسي عندما تواجيني مشكمّة ما(، في مقابل الحكم المطف بالذات )أحاول أنّ أك - أ

 الذاتي )عندما أمر بظروف صعبة، غالباً ما أكون قاسياً مع نفسي لدرجة الحزم(.
الإنسانية العامة )المشتركة(، )عندما أشعر بالنقص في موقف ما أُذكر نفسي بأن تمك  - ب

)يأخذني الشعور بالعزلة عندما أفكر المشاعر موجودة لدى معظم الناس( في مقابل العزلة 
 في أخطائي(.

اليقظة العقمية )عندما يزعجني شيء ما، أحاول أنّ أجعل انفعالاتي متوازنة( في مقابل  - ت
 التوحد المفرط مع الذات )عندما أشعر بالإحباط يستحوذ عمى تفكيري بأن كل شيء سيء(
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عبارات المقياس  جابة عمى( توزيع العبارات عمى الأبعاد، وتتم الإ٠ويوضح الجدول )
تنطبق بدرجة  -من خلبل إجابة خماسية تتبع طريقة ليكرت وىي عمى الترتيب )تنطبق تماماً 

ويتم تصحيحيا عمى  لا تنطبق تماماً( -تنطبق بدرجة قميمة –تنطبق بدرجة متوسطة  –كبيرة 
العبارة سالبة. وتشير  (، إذا كانت العبارة موجبة، والعكس إذا كانت ٠،  ٥،  ٣، ٣،  ٢التوالي )

الدرجة المرتفعة إلـى ارتفاع درجة الشفقة أو درجة الصفة التي يقيسيا البعد الفرعي بينما تشير 
الدرجة المنخفضة إلى أنّ المفحوص يكون أكثر قسوة عمى ذاتو أو ينتقد ذاتو في المواقف 

 الضاغطة..
عبارات موجبة الاتجاه، لكن ملبحظة: عند التعامل مع الأبعاد الفرعية فقط تكون كل ال

( بطريقة ٢ – ٣ – ٥في حالة التعامل مع الدرجة الكمية يتم تصحيح عبارات الأبعاد رقم )
 عكسية.

 ( محاور وأرقام العبارات لكل بعد من أبعاد مقياس الشفقة بالذات2جدول )

 عدد العبارات العبارات السالبة أرقام العبارات في المقياس البعد ت

 ٢ - ٥٢ - ٥٣ – ٠١- ٠٥ – ٢ بالذات )المطف بالذات(الرحمة  2
 ٢ - ٥٠ - ٠٢ – ٠٠ – ٢ – ٠ الحكم الذاتي 1
 ٣ - ٠٢ - ٠١ – ٢ -٣ الإنسانية العامة )المشتركة( ٣
 ٣ - ٥٢ - ٠٢ – ٠٣ – ٣ العزلة ٤
 ٣ - ٥٥ - ٠٢ – ٠٣ – ١ اليقظة العقمية ٥
 ٣ - ٥٣- ٥١ – ٢ – ٥ الإفراط في التوحد  ٦

 ٥٢  العباراتمجموع 

قام مُعد المقياس بتقنين المقياس عمى عينة مصرية : الخصائص السيكومترية لممقياس
 وأخرى سعودية. وتم التحقق من الخصائص السيكومترية لممقياس:

: يتمتع المقياس بدرجة جيدة من الاتساق الداخمي بين جميع عباراتو، وكذلك الاتساق الداخمي
من الاتساق الداخمي بين أبعاده، حيث ارتبطت الأبعاد السمبية  يتمتع المقياس بدرجة جيدة

ببعضيا ارتباطاً ايجابياً، وارتبطت الأبعاد الإيجابية ببعضيا ارتباطاً إيجابياً، بينما ارتبطت 
 الأبعاد السمبية بالأبعاد الإيجابية ارتباطاً سمبياً في معظم الحالات.

عن طريق الصدق الظاىري وَحساب الصدق  تم التحقق من صدق المقياس:  صدق المقياس
 العاممي لممقياس.
تم التحقق من ثبات المقياس بطريقتي ألفا كرونباخ، والتجزئة النصفية،   ثبات المقياس:

ويتضح أنّو يتمتع المقياس بدرجة مقبولة من الثبات، حيث تراوحت قيم الثبات المحسوبة 
 (.١.٢٢ – ١.٢١بطريقتي سبيرمان براون وجتمان بين )
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 الخصائص السيكومترية لممقياس في الدراسة الحالية:
تم التحقق من صدق المقياس بحساب الاتساق الداخمي، وذلك بحساب   -صدق المقياس :

معامل ارتباط بيرسون بين درجة المفردة ودرجة المحور الذي تنتمي إليو بعد حذف درجة المفردة 
اط بيرسون بين درجة المحور والدرجة الكمية من درجة المحور، وكذلك تم حساب معامل ارتب

( يوضح قيم معاملبت ٥لممقياس وذلك بعد حذف درجة المحور من الدرجة الكمية، وجدول )
 الارتباط.

(  معامل الارتباط المصحح لممفردة بالدرجة الكمية لممحور، ومعامل الارتباط 1جدول )
 ذاتالمصحح لكل محور بالدرجة الكمية لمقياس الشفقة بال

رقم  المحور
 المفردة

معامل الارتباط المصحح لممفردة 
 بالدرجة الكمية لممحور الذي تنتمي إليو

معامل الارتباط المصحح 
 لممحور بالدرجة الكمية

 الدلالة القيمة الدلالة القيمة

 الرحمة بالذات -٠

١.١١١ **١.٣٣٠ ٢ 

١.٠٢٢ ١.٠٥٥ 
١.١١١ **١.٣٣٢ ٠٥ 
١.١١١ **١.٢٥١ ٠١ 
١.١٣٣ *١.٠٢٢- ٥٣ 
١.٣١٣ ١.١٢٢ ٥٢ 

 الحكم الذاتي -٥

١.١١١ **١.٢٥٠- ٠ 

١.١١١ **١.٣٢٠ 
١.١١١ **١.٢١٥- ٢ 
١.١١١ **١.٢٣٣ ٠٠ 
١.١١١ **١.٢١٣ ٠٢ 
١.١١١ **١.٢٣٣ ٥٠ 

الإنسانية العامة  -٣
 )المشتركة(

١.١١١ **١.٣٥٣ ٣ 

١.١١١ **١.٢٥٣ ٢ ١.١١٣ **١.٥٢٣ 
١.١١١ **١.٢١٢ ٠١ 
١.١١١ **١.٣٢٢ ٠٢ 

 العزلة -٣

١.١١١ **١.٢٣٥ ٣ 

١.١١١ **١.٢٢٣- ٠٣ ١.١١٠ **١.٥٢٢ 
١.١١١ **١.٣٢٢- ٠٢ 
١.١١١ **١.٢٢٢ ٥٢ 

 اليقظة العقمية -٢
١.١١١ **١.٢٥٥ ١ 

١.١١١ **١.٣٢٢ ٠٣ ١.١١١ **١.٣١٢ 
١.١١١ **١.٣١٣ ٠٢ 
١.١٠٣ *١.٥٠٣ ٥٥ 

 الإفراط في التوحد -٢
١.١١١ **١.٢٢٢ ٥ 

١.١١١ **١.٣١٣ 
١.١١١ **١.٢٥٣- ٢ 
١.١١١ **١.٢٢٥- ٥١ 
١.١١١ **١.٢٣٠- ٥٣ 
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( أن أغمب قيم معاملبت الارتباط المصححة ارتباط كل مفردة من ٥يتضح من جدول )
التي تم الحصول عمييا المفردات بالمحور الذي تنتمي إليو بعد حذف درجة المفردة من المحور 

( ودالة إحصائياً عند مستوى دلالة ١.٣أعمى من ) ( وىي قيم١.٢٢٢ - ١.٣٣٢تتراوح بين )
( دالة إحصائياً عند مستوى دلالة أقل من ٥٥ – ٥٣(، باستثناء المفردة رقم )١.١٠أقل من )

ك سيتم حذف ( وبالتالي سيتم حذفيا وكذل١.٣( ولكن معامل ارتباطيا بالمحور أقل من )١.١٢)
 ( لانيا غير دالة إحصائياً.٥٢المفردة رقم )

وقد تراوحت قيم معاملبت ارتباط كل محور من محاور المقياس مع الدرجة الكمية 
وىي قيم دالة ( ١.٣٢٠ - ١.٥٣٢للبستبيان بعد حذف درجة المحور من الدرجة الكمية بين )

اتساق المقياس وتماسك بنوده. ( مما يدل عمى ١.١٠إحصائياً عند مستوى دلالة أقل من )
باستثناء المحور الأول *الرحمة بالذات* فإن قيمة معامل الارتباط غير دالة إحصائياً، ولان 
المحور يعتبر من المحاور الأساسية في مقياس الشفقة بالذات فإنو لن يتم حذفو ولكن يُحذر من 

 تعميم النتائج الخاصة بيذا المحور. 
 ٥٢ - ٥٣ – ٥٥و سيتم حذف المفردات رقم وبناء عمى ما سبق فإن

تم حساب معاملبت الثبات لمقياس الشفقة بالذات بطريقة الاتساق الداخمي  - ثبات المقياس:
 ( . ٣باستخدام معامل ألفا كرونباخ كما يوضحيا جدول )

 ( معامل ألفا كرونباخ لمقياس الشفقة بالذات بمحاوره الفرعية٤جدول )

 معامل ألفا كرونباخ عدد المفردات المحور

 ١.٢٢٢ ٣ الرحمة بالذات .٠
 ١.٢٣٢ ٢ الحكم الذاتي .٥
 ١.٢٣٠ ٣ الإنسانية العامة )المشتركة( .٣
 ١.٢٣٥ ٣ العزلة .٣
 ١.٢١١ ٣ اليقظة العقمية .٢
 ١.٢١٢ ٣ الإفراط في التوحد .٢

 ١.٢٢٠ ٥٥ الثبات الكمي لممقياس

اور الفرعية والمقياس ( أن جميع قيم معاملبت ألفا كرونباخ لممح٣يُلبحظ من جدول )
ككل قيم مقبولة، وبالتالي فإن المقياس يتمتع بالثبات. وأثناء عممية التحميل الاحصائي قد تم 

وأصبح  ١.٣١٢لكي يرتفع قيمة معامل الثبات فقد كان قيمة ثبات المحور  ٠٢حذف عبارة رقم 
 ١.٢ثبات أقل من ( لان قيم معامل ال٣-٣-٢ويُحذر من تعميم النتائج في البعد ) . ١.٢٣٥

 2١ووفق الاتساق الداخمي والثبات لمقياس الشفقة بالذات سيتم حذف العبارات رقم 
 عبارة. 11لتصبح عدد عبرات المقياس  1٦ – 1٣ – 11 –
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تم استخدام مقياس المرونة النفسية من إعداد كونور  -مقياس المرونة النفسية :  - ب
( وتكون المقياس ٥١٠٢ل القممى )( وقد تم تعريب المقياس من قب٥١١٣وديفديسن )

 (:٢( محاور كما يوضحيا جدول )٢( عبارة موزعة عمى )٥٢في صورتو النيائية من )
 (  محاور وأرقام العبارات لكل محور من محاور مقياس المرونة النفسية٥جدول )

العبارات  أرقام العبارات في المقياس المحور ت
 السالبة

عدد 
 العبارات

ية والإصرار الكفاءة الشخص 2
 ٢ ٢ - ٥ ٢ -٢ – ٢ – ٢ -٣ – ٣ -٥ – ٠ والتماسك

 - ٠٣ – ٠٣ -٠٥ – ٠٠ -٠١-١ مقاومة التأثيرات السمبية 1
٠٢ 

- ٢ 

تقبل الذات الإيجابي نحو التغيير  ٣
 ٢ - ٥١ - ٠١ – ٠٢ – ٠٢ – ٠٢ والعلبقات الاجتماعية الناجحة

 ٣ - ٥٣ - ٥٥ – ٥٠ السيطرة ٤
 ٥ - ٥٢ - ٥٣ الإيمان بالقدر ٥

 ٥٢  مجموع العبارات

استجابات عمى مقياس  ٢تتكون بدائل المقياس من تصحيح مقياس المرونة النفسية: 
ليكرت وىي عمى الترتيب: )تنطبق دائماً، تنطبق أحياناً، تنطبق إلى حد ما، نادراً ما تنطبق، لا 

( يتم ٢ – ٥ا العبارتين )(، ماعد ٠،  ٥،  ٣، ٣،  ٢تنطبق أبداً( ويتم تصحيحيا عمى التوالي )
 تصحيحيا عكسياً.

 الخصائص السيكومترية لمقياس المرونة النفسية:
تم التحقق من الشروط السكومترية لمقياس المرونة النفسية من خلال حساب صدق 

 وثبات المقياس، كالتالي:
 صدق المقياس:

تائج الدراسة تم التحقق من صدق المقياس باستخدام صدق الاتساق الداخمي، وأوضحت ن 
                         أنّ المقياس يتمتع بدرجة صدق مقبولة حيث تراوحت قيم معامل الارتباط بين

 (١.١١٠( وجميعيا دالة عند مستوى )١.٢٣٢ – ١.٥٢٣)
 ثبات المقياس:

( ١.٢٣١تم التحقق من ثبات المقياس باستخدام طريقة ألفا كرونباخ حيث بمغت قيمتو )
 المقياس يتمتع بدرجة مرتفعة من الثبات. وىذا يشير ان
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 الخصائص السيكومترية لممقياس في الدراسة الحالية:
 صدق المقياس

تم التحقق من صدق المقياس بحساب الاتساق الداخمي، وذلك بحساب معامل ارتباط  
بيرسون بين درجة المفردة ودرجة المحور الذي تنتمي إليو بعد حذف درجة المفردة من درجة 

لمحور، وكذلك تم حساب معامل ارتباط بيرسون بين درجة المحور والدرجة الكمية لممقياس وذلك ا
 ( يوضح قيم معاملبت الارتباط . ٢بعد حذف درجة المحور من الدرجة الكمية، وجدول )

( معامل الارتباط المصحح لممفردة بالدرجة الكمية لممحور، ومعامل الارتباط المصحح ٦جدول )
 بالدرجة الكمية لمقياس المرونة النفسيةلكل محور 

 رقم المفردة المحور
معامل الارتباط المصحح لممفردة بالدرجة 

 الكمية لممحور الذي تنتمي إليو
معامل الارتباط المصحح لممحور 

 بالدرجة الكمية
 الدلالة القيمة الدلالة القيمة

الكفاءة الشخصية  -٠
 والإصرار والتماسك

١.١١١ **١.٢٢١ ٠ 

١.١١١ **١.٢١٢ 

١.١١١ **١.٣٣٢ ٥ 
١.١١١ **١.٢٢٥ ٣ 
١.١١١ **١.٢١٢ ٣ 
١.١١١ **١.٢٢٢ ٢ 
١.١١١ **١.٢٢٥ ٢ 
١.١١١ **١.٢٣٣ ٢ 
١.١١١ **١.٢٢٥ ٢ 

مقاومة التأثيرات  -٥
 السمبية

١.١١١ **١.٣٣١ ١ 

١.١١١ **١.٢٥٢ 

١.١١٣ **١.٥٢٥ ٠١ 
١.١١١ **١.٣٣٣ ٠٠ 
١.١١١ **١.٣٠٢ ٠٥ 
١.١١١ **١.٣٢٠ ٠٣ 
١.١١١ **١.٢٠١ ٠٣ 
١.١١١ **١.٣٢١ ٠٢ 

تقبل الذات  -٣
الإيجابي نحو التغيير 
والعلبقات الاجتماعية 

 الناجحة

١.١١١ **١.٢٥٣ ٠٢ 

١.١١١ **١.٢١١ 
١.١١١ **١.٢٣٥ ٠٢ 
١.١١١ **١.٣٢٣ ٠٢ 
١.١١٠ **١.٥١١ ٠١ 
١.١١١ **١٣١٥ ٥١ 

 السيطرة -٣ 
١.١١١ **١.٢٥١ ٥٠ 

١.١١١ **١.٢٣٣ ٥٥ ١.١١١ **١.٢٢٣ 
١.١١١ **١.٢٢٢ ٥٣ 

 الإيمان بالقدر -٢
١.١١١ **١.٢٠٢ ٥٣ 

١.١١١ **١.٢٠٢ ٥٢ ١.١١١ **١.١٣١ 
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( أن أغمب قيم معاملبت الارتباط المصححة ارتباط كل مفردة من ٢يتضح من جدول )
ذي تنتمي إليو بعد حذف درجة المفردة من المحور التي تم الحصول عمييا المفردات بالمحور ال

                     ( بإستثناء العبارة رقم ١.١٠( ودالة إحصائياً عند مستوى دلالة أقل من )١.٣أعمى من )
 وبالتالي سيتم حذفيا ١.٣( دالة إحصائياً ولكن معامل ارتباطيا أقل من ٠١ – ٠١)

معاملبت ارتباط كل محور من محاور المقياس مع الدرجة الكمية  وقد تراوحت قيم
( وىي قيم دالة ١.١٣١ – ١.٢٥٢للبستبيان بعد حذف درجة المحور من الدرجة الكمية بين )

 (. مما يدل عمى اتساق المقياس وتماسك بنوده.١.١٠إحصائياً عند مستوى دلالة أقل من )
 .٠١،  ٠١ة بعد حذف العبارة رقم عبار  ٥٣وبالتالي سيصبح المقياس مكون من 

تم حساب معاملبت الثبات لمقياس الشفقة بالذات بطريقة الاتساق  :ثانياً: ثبات المقياس
 (٢الداخمي باستخدام معامل ألفا كرونباخ كما يوضحيا جدول )

 ( معامل ألفا كرونباخ لمقياس المرونة النفسية بمحاوره الفرعية١جدول )

 عامل ألفا كرونباخم عدد المفردات المحور

 ١.٢٥١ ٢ الكفاءة الشخصية والإصرار والتماسك .٠
 ١.٢١٢ ٢ مقاومة التأثيرات السمبية .٥
 تقبل الذات الإيجابي نحو التغيير والعلبقات الاجتماعية .٣

 الناجحة
١.٢٠١ ٣ 

 ١.٢٥٠ ٣ السيطرة .٣
 ١.٢٢٣ ٥ الإيمان بالقدر .٢

 ١.١١٢ ٥٣ الثبات الكمي لممقياس

أن جميع قيم معاملبت ألفا كرونباخ لممحاور الفرعية والمقياس  (٢يُلبحظ من جدول )
 مرتفعة وىذا يؤكد ثبات المقياس.وىي قيم  ١.٢ككل أعمى من 

 نتائج الدراسة وتفسيرىا
 النتائج المتعمقة بالإجابة عن التساؤل الأول وتفسيرىا ومناقشتيا:

مفحوصين عمى أنو "ىل يوجد فرق دال إحصائياً بين درجات الوالذي ينص عمى 
 "؟ مقياس الشفقة بالذات والقيمة الوسيطة لممقياس
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 وجدان بنت وديع بن محمد خياط  /أ                                                  
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لا تتمتع. تم  اليدف من ىذا التساؤل ىو معرفة ىل العينة تتمتع بالشفقة بالذات أو
، ٢٢استخدام الأسموب الإحصائي اختبار )ت( لمجموعة واحدة وتم تعيين القيمة الوسيطة= 

 (.١جدول )
 ٥٥ x ٣عدد المفردات =  xة الاستجابة الوسيطة طريقة حساب القيمة الوسيطة= درج

 =٢٢ 
 ٦٦( اختبار )ت( لمجموعة واحدة والقيمة الوسيطة = 9جدول )

ة إحصائية بين درجات المفحوصين ( إنو يوجد فرق ذو دلال١يتضح من جدول )
والفرق لصالح درجات الشفقة بالذات.  ٢٢لمقياس الشفقة بالذات والقيمة الوسيطة التي تعادل 
 وىذا يعني أن المفحوصين يتمتعون بالشفقة بالذات.

=  ٥٥ – ٠٠١ولتوضيح مستوى الشفقة بالذات لدى المفحوصين تم حساب المدى = 
٠٢=  ٠٢،٢=  ٢/  ٢٢ 

 (٣١أقل من  – ٥٥بق تماماـً: ودرجاتيا ما بين )لا تنط
 (٢٢أقل من  – ٣١تنطبق بدرجة قميمة: ودرجاتيا ما بين )

 (٢٢أقل من  – ٢٢تنطبق بدرجة متوسطة: ودرجاتيا ما بين )
 (١٣أقل من  – ٢٢تنطبق بدرجة كبيرة ودرجاتيا ما بين )

 (٠٠٥ -١٣تنطبق تماماً: ودرجاتيا ما بين )
، إي ٢٢أقل من  – ٢٢تقع ضمن الفئة  ٢٣.١١٥متوسط الحسابي= وُجد أن قيمة ال

 أن الشفقة بالذات تنطبق عمى أفراد العينة بدرجة متوسطة.
وتدل نتائج التساؤل الأول أنّ طالبات الجامعة يتمتعن بالشفقة بذواتين، وىذه سمة 

ث إنّيا مرحمة يوجد إيجابية. ومن الجيد أن تتمتع الطالبات في ىذه المرحمة بالشفقة بالذات، حي
نّ الشفقة بالذات ترتبط بالشخصية السوية والسعادة النفسية فيي  فييا كثير من الضغوطات، وا 

 معززة لمشخصية وداعمة ليا في توافقيا النفسي والاجتماعي.

الدرجة الكمية 
 لمشفقة بالذات

 مستوى الدلالة درجة الحرية قيمة اختبار )ت( المتوسط الحسابي
١.١١١ ٠٥١ ** ٢.٥٠٣ ٢٣.١١٥ 
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( إلى أن الطمبة في المرحمة ٥١٠٢ونتيجة التساؤل تتفق مع دراسة )العبيدي،  
 الذات. الجامعية يتمتعون بالشفقة ب

 النتائج المتعمقة بالإجابة عن التساؤل الثاني وتفسيرىا ومناقشتيا:
أنو " ىل يوجد فرق دال إحصائياً بين درجات المفحوصين عمى والذي ينص عمى 

 "؟ مقياس المرونة النفسية والقيمة الوسيطة لممقياس
لا تتمتع. تم اليدف من ىذا التساؤل ىو معرفة ىل العينة تتمتع بالمرونة النفسية أو 

،  ٢١استخدام الأسموب الإحصائي اختبار )ت( لمجموعة واحدة وتم تعيين القيمة الوسيطة= 
 (.٠١جدول )

 ٥٣ x ٣عدد المفردات =  xطريقة حساب القيمة الوسيطة= درجة الاستجابة الوسيطة 
 =٢١ 

 ٦9(  اختبار )ت( لمجموعة واحدة والقيمة الوسيطة = 20جدول )

( إنو يوجد فرق ذو دلالة إحصائية بين درجات المفحوصين ٠١يتضح من جدول )
سية. والفرق لصالح درجات المرونة النف ٢١لمقياس المرونة النفسية والقيمة الوسيطة التي تعادل 
 وىذا يعني أن المفحوصين يتمتعون بالمرونة النفسية.

=  ٥٣ – ٠٠٢ولتوضيح مستوى المرونة النفسية لدى المفحوصين تم حساب المدى = 
٠٢=  ٠٢،٣=  ٢/  ١٥ 

 (٣٠أقل من  – ٥٣لا تنطبق أبداً: ودرجاتيا ما بين )
 (٢١أقل من  – ٣٠نادراً ما تنطبق: ودرجاتيا ما بين )

 (١٢أقل من  – ٢٢ق إلى حد ما: ودرجاتيا ما بين )تنطب         
 (٠٠٣أقل من  – ١٢تنطبق أحياناً: ودرجاتيا ما بين )
 (٠٣٠ -٠٠٣تنطبق دائماً: ودرجاتيا ما بين )

 الدرجة الكمية

 لممرونة النفسية 

 مستوى الدلالة درجة الحرية قيمة اختبار )ت( المتوسط الحسابي

١.١١١ ٠٥١ ** ٠٢.١٢٢ ١٠.٢٢٣ 



 لعزيز بسيونيسوزان بنت صدقة بن عبدا /د        الشفقة بالذات وعلاقتيا بالمرونة النفسية
 وجدان بنت وديع بن محمد خياط  /أ                                                  
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إي  ١٢أقل من  – ٢٢تقع ضمن الفئة  ١٠.٢٢٣وُجد أن قيمة المتوسط الحسابي= 
 أنّ المرونة النفسية تنطبق عمى أفراد العينة.

ائج التساؤل الثاني أنّ طالبات الجامعة يتمتعن بالمرونة النفسية، وىذه سمة وتدل نت
حمة يوجد إيجابية. ومن الجيد ان تتمتع الطالبات في ىذه المرحمة بالمرونة النفسية، حيث إنّيا مر 

 فييا كثير من الضغوطات.
 النتائج المتعمقة بالإجابة عن التساؤل الثالث وتفسيرىا ومناقشتيا:

ىل توجد علاقة ارتباطية دالة إحصائياً بين درجات الطالبات في ينص عمى أنو "والذي 
 "؟ الشفقة بالذات والمرونة النفسية في الدرجة الكمية والأبعاد الفرعية لدى عينة الدراسة

للئجابة عمى التساؤل الثالث وىو إيجاد العلبقة بين متغيري الدراسة الشفقة بالذات 
تم إيجاد العلبقة عن طريق حساب معامل ارتباط بيرسون، ويوضح جدول  والمرونة النفسية، فقد

( معامل ارتباط بيرسون بين محاور الشفقة بالذات والمرونة النفسية، وكذلك معامل ارتباط ٠٠)
 بيرسون بين الدرجة الكمية لمشفقة بالذات والمرونة النفسية.

 (22جدول )
 ت والمرونة النفسية بمحاورىما الفرعيةمعامل ارتباط بيرسون لمقياسي الشفقة بالذا

 المرونة النفسية              
الكفاءة  الشفقة بالذات.        

 الشخصية
مقاومة 
التأثيرات 
 السمبية

تقبل الذات 
الإيمان  السيطرة الإيجابي

 بالقدر
 الدرجة الكمية

لممرونة 
 النفسية

 الرحمة بالذات
١.٣٥٣ **١.٥٢٣ **١.٥٢٢ **١.٣٥٢ **١.٣٢٣ **١.٣١٢** 
١.١١١ ١.١١٠ ١.١١٥ ١.١١١ ١.١١١ ١.١١١ 

 **١.٣٢٠ ١.١١١ **١.٣٣١ **١.٥٢٥ ١.٠٢٢ **١.٣٥٢ الحكم الذاتي
١.١١١ ١.٣١٢ ١.١١١ ١.١١٣ ١.١٢٢ ١.١١١ 

 الإنسانية العامة
١.٣٥٠ **١.٣٣٣ **١.٣٣١ **١.٣٢٢ **١.٣٢٢ **١.٣٥٣** 
١.١١١ ١.١١١ ١.١١١ ١.١١١ ١.١١١ ١.١١١ 

 **١.٣١٠- *١.٠٢٢- **١.٥٢١- **١.٥٣١- *١.٠٢٥- ١.٣١١ العزلة
١.١١١ ١.١٣٢ ١.١١٥ ١.١١٣ ١.١٣٢ ١.١١٠ 

 اليقظة العقمية
١.٢٥٢ **١.٥٢٣ **١.٣٢٣ **١.٣١١ **١.٣٢٠ **١.٣٥٥** 
١.١١١ ١.١١٥ ١.١١١ ١.١١١ ١.١١١ ١.١١١ 

 الإفراط في التوحد
١.٠٢١ ١.٠١١- *١.٠٢٢ ١.٠٥١ ١.١٢٢ **١.٥٢٢* 
١.١٣١ ١.٥٢٢ ١.١٣٣ ١.٠٣٥ ١.٣٢٠ ١.١١٣ 

 الدرجة الكمية
 لمشفقة بالذات

١.٢٠٠ **١.٥١٠ **١.٢١٢ **١.٢١١ **١.٣٣٢ **١.٢١٢ ** 
١.١١١ ١.١١٠ ١.١١١ ١.١١١ ١.١١١ ١.١١١ 
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( وجود علبقة ارتباطية إيجابية وذات دلالة إحصائية عند ٠٠يتضح من نتائج الجدول )
الدرجة الكمية لمشفقة بالذات والمرونة النفسية ويبمغ معامل ( بين ١.١٠مستوى دلالة أقل من )

 ( وىو ارتباط مقبول.١.٢٠٠الارتباط )
وكذلك يتضح وجود علبقة ارتباطية إيجابية وذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة أقل 

 ( بين محاور الشفقة بالذات )الرحمة بالذات، والإنسانية العامة، واليقظة العقمية(،١.١٠من )
ومحاور المرونة النفسية )الكفاءة الشخصية، وَمقاومة التأثيرات السمبية، وَتقبل الذات الإيجابي، 

 وَالسيطرة، وَالإيمان بالقدر(
وكذلك يتضح وجود علبقة ارتباطية موجبة وذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة أقل 

                     لمرونة النفسية ( بين محور الشفقة بالذات )الحكم الذاتي(، وَمحاور ا١.١٠من )
)الكفاءة الشخصية، وَتقبل الذات الإيجابي، وَالسيطرة(، وعدم وجود علبقة ارتباطية دالة إحصائياً 
بين محور الشفقة بالذات )الحكم الذاتي(، وَمحاور المرونة النفسية )مقاومة التأثيرات السمبية، 

 وَالإيمان بالقدر(
باطية سالبة وذات دلالة إحصائية عند مستوى أقل من ويتضح وجود علبقة ارت

                  ( بين محور الشفقة بالذات )الإفراط في التوحد(، وَمحاور المرونة النفسية ١.١٢)
)الكفاءة الشخصية، وَالسيطرة(، وعدم وجود علبقة ارتباطية دالة إحصائياً بين محور الشفقة 

محاور المرونة النفسية )مقاومة التأثيرات السمبية، وَتقبل الذات بالذات )الإفراط في التوحد(، وَ 
 الإيجابي، وَالإيمان بالقدر(

ويتضح عدم وجود علبقة ارتباطية دالة إحصائياً بين محور الشفقة بالذات )العزلة(، 
بي، وَمحاور المرونة النفسية )الكفاءة الشخصية، وَمقاومة التأثيرات السمبية، وَتقبل الذات الإيجا

 وَالسيطرة، وَالإيمان بالقدر(
نتيجة التساؤل الثالث نتيجة منطقية بأن ىناك علبقة ارتباطية دالة بين أغمب محاور 
الشفقة بالذات مع محاور المرونة النفسية. والبعض الآخر من المحاور التي لم يظير فييا 

توحد( وىي أساساً محاور سمبية ارتباط دال إحصائياً وىي: )الحكم الذاتي، العزلة، وَالإفراط في ال
ومن وجية نظري ىذا سبب من أسباب عدم وجود علبقة ارتباطية دالة إحصائياً وكذلك الارتباط 
السالب بين المحاور وُجد بين محاور الشفقة بالذات السمبية مع محاور المرونة النفسية. وىذا قد 

ة لا تكون عندىم جوانب سمبية، يرجع سببو إلى أنّ الأشخاص الذين تكون لدييم مرونة نفسي
بالإضافة قد يدل عمى أنّ الطالبة المتفوقة التي لدييا ثقة في ذاتيا لا تقف المشكلبت عائقاً في 

 طريقيا، وىي تتحمى بالسمات الإيجابية من التحمي بالصبر، والتفكير والمرونة.



 لعزيز بسيونيسوزان بنت صدقة بن عبدا /د        الشفقة بالذات وعلاقتيا بالمرونة النفسية
 وجدان بنت وديع بن محمد خياط  /أ                                                  

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

   2910أبريل    -  جسء ثاوي –الرابع  العدد   -  33  لمجلدا      546
  

مية لمشفقة بالذات ونتيجة التساؤل وجود علبقة ارتباطية دالة إحصائياً بين الدرجة الك
 .  Ying (2009( ودراسة )٥١٠٣والمرونة النفسية تتفق مع دراسة منصور )

وكذلك توصمت الدراسة إلى ارتباط المحاور الإيجابية من الشفقة بالذات بالمحاور 
الإيجابية من المرونة النفسية ارتباطاً دالًا إحصائيا، وىذا قد يرجع أن كلًّ من المتغيرين ىي 

إيجابية وتحقق الصحة النفسية. وتفُسر كذلك أنّو قد يكون السبب أنّ طالبات الجامعة  متغيرات
لديين قدر كبير من التحكم في ذواتين، والتفكير في حل المشكلبت ومواجية الضغوطات 

( في أنّ ٥١٠٣بعقلبنية نتيجة لتمتعين بالمرونة النفسية. وىذه النتيجة تتفق مع العاسمي )
( والعمري ٥١٠٢رتبط إيجابياً بالمتغيرات الإيجابية، وكذلك دراسة ياسمينا )الشفقة بالذات ت

( في أنّ المرونة النفسية ترتبط بالمتغيرات الإيجابية مثل الكفاءة الذاتية، والرضا عن ٥١٠٢)
الحياة، وكميا تدخل ضمن المتغيرات المكونة لمشفقة بالذات. وكذلك تتفق مع دراسة إسماعيل 

في وجود علبقة ارتباطية بين المرونة النفسية  Masuda & Tully (2012)( وَ ٥١٠٢)
 واليقظة العقمية أحد أبعاد مقياس الشفقة بالذات.

 النتائج المتعمقة بالإجابة عن التساؤل الرابع وتفسيرىا ومناقشتيا:
ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات والذي ينص عمى أنّو "

 "؟ الشفقة بالذات والمرونة النفسية لدى عينة الدراسة مرتفعي ومنخفضي
للئجابة عمى التساؤل الرابع وىو إيجاد الفروق بين متوسطات مرتفعي ومنخفضي 
الشفقة بالذات، تم استخدام الأسموب الإحصائي اختبار )ت( لمجموعتين مستقمتين، والنتائج كما 

 (٠٥يوضحيا جدول )
روق بين مرتفعي ومنخفضي الشفقة بالذات في ( قيمة اختبار "ت" لمف21جدول )

 المرونة النفسية

( وجود فروق دالة إحصائياً بين مرتفعي ومنخفضي الشفقة ٠٥تضح من جدول )ي
 بالذات والمرونة النفسية لصالح مرتفعي الشفقة بالذات.

مقياس 
المرونة 
 النفسية

قيمة  منخفضي الشفقة بالذات مرتفعي الشفقة بالذات
 "ت"

 الدلالة
الانحراف  العدد المتوسط

 المعياري
الإنحراف  العدد المتوسط

 المعياري
٠٢.١٢٥ ٣٢ ٢٥.١٢٢ ١.٠٢٢ ٣٢ ٠١١.٥٢٣ -

٢.١٥٣ 
١.١١١ 
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ويمكن تفسير نتائج الدراسة في ضوء دور إحساس الطالبة برضاىا عن ذاتيا وحياتيا، 
لدييا قدرة عمى مواجية المحن  ويتسم تفكيرىا بالشمول، ولا تؤثر فييا الأحداث السمبية ىذا يخمق

والضغوطات وأن تكون منضبطة في تصرفاتيا، وتخطط جيداً قبل القيام بالسموك. وتتصف 
 الطالبة بالاستقرار وعدم الغضب سريعاً ولا تقف عند انفعالاتيا السمبية بل تحاول تجاوز المحن.

ر ذاتيا، وعندما وعندما تتعرض لمحن أو مواقف تكون لطيفة مع ذاتيا، لا تحط من قد
تفشل في موقف فإن الفشل ىذا لا يؤثر فييا سمباً ولكن يدفعيا لمعمل، وىذا عكس الطالبات 

 اللبتي لديين شفقة بالذات منخفضة.
( إلى أن الأفراد ذوي المستويات المرتفعة في الشفقة ٠٢٣: ٥١٠٢) المنشاوي ويشير

اتيم وانفعالاتيم، ولدييم القدرة عمى مواجية بالذات يبذلون جيداً كبيراً ليكونوا أكثر فيماً لذو 
 أحداث الحياة الضاغطة بشكل إيجابي. 

( بأنّو توجد علبقة بين مرتفعي ٥١٠٣ونتيجة التساؤل تتفق مع دراسة منصور )
 ومنخفضي. أحد السمات في السمة الأخرى

  -توصيات الدراسة : 
 رشادية لمطلبب لإثراء مفيوم الشفق ة بالذات والمرونة النفسية عمل برامج تدريبية وا 

لدييم من خلبل تدريب الطلبب في مواقف تدريبية وواقعية عمى ميارات الشفقة 
 بالذات.

 .إجراء دراسة تتناول علبقة الشفقة بالذات مع المتغيرات التربوية والنفسية الأخرى 
 ،إجراء دراسة مشابية لمدراسة الحالية عمى عينات مراحل عمرية مختمفة 

 المقترحةالدراسات 
 .دراسة الفروق بين الذكور والإناث في الشفقة بالذات 
 .دراسة الشفقة بالذات مع بعض المتغيرات السمبية 
  ،دراسة العلبقة بين الشفقة بالذات وبعض سمات الشخصية الإيجابية مثل التفاؤل

 والأمل والتسامح والحكمة
 متغيرات الديموغرافية.دراسة العلبقة بين الشفقة بالذات والمرونة النفسية مع ال 
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