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Abstract: 
The study aimed at measuring the effectiveness of 

a cognitive behavioral counseling program based on 

improving self-compassion for orphaned adolescent girls 

enrolled in social care homes and enhancing their positive 

resilience. The study adopted the semi-experimental 

method, and it was applied on (10) adolescent girls 

enrolled in the Orphanage in Beni Suef Governorate, 

whose ages ranged between 13 to 16 years (M. =14.6, 

S.D.= 0.84).The following tools were administered: Self-

compassion scale (prepared by: Abd al-Rahman and 

others, 2015), Positive resilience scale (prepared by: Al-

Ashwal, and others, 2016) and the cognitive behavioral 

counseling program (prepared by the researcher to 

improve self-compassion which consisted of (16) 

counseling sessions. Results revealed the effectiveness of 

the program in developing self-compassion, and 

improving the positive resilience among the participants 

that provides a kind of psychological and social 

compatibility for them and helping them to integrate into 

society in a normal manner. 

Keywords: Self-Compassion-Positive Resilience- 
Orphaned Adolescent Girls 
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 الشفقة بالذات كمدخل لتعزيز المرونة الايجابية لدى
 المراهقات الملتحقات بدار رعاية الأيتام 

 مقدمة: 
الأسرة  النوا    إن  الاجتماعية    ة هي  التنشئة  لعملية  الرئيسية 

للإنسان لجعله كائناً اجتماعياً متفاعلًا مع مجتمعه ومتوافقاً معه، ففيها  
وأنماط   شخصيته  يشكل  بما  والتقاليد  والعادات  القيم  الطفل  يتشرب 
محورين  الأباء  يشكل  حيث  والآخرين،  نفسه  نحو  واتجاهاته  سلوكه 

إذ يمثلان البيئة الإنسانية الاجتماعية الأولى  أساسيين في حياة الفرد  ،
للوالدين   الإنساني  الوجود  بها، ومن خلال  ويتأثر  ينشأ  التي  في حياته 
مبكر  عمر  في  ابويه  من  الطفل  حرمان  الطفل،  شخصية  تتشكل 
الاهتمام   من  الكثير  يفتقد  يجعلة  الايتام  رعاية  مؤسسات  في  وتواجده 

يحظ قد  التي  العاطفية  اكثر  والرعاية  يكونو  وبذلك  ابويه،  من  بها  ى 
ما   وهذا  غيرهم  عن  والإنفعالية  والاجتماعية  النفسية  للمشاكل  عرضة 

( وملحم،  العمور،  كدراسة  الدراسات  من  العديد  و2015أكدته   ،) 

Kaur, R. & et al, 2018  ،Kivumbi, A., & et al., (2019)  ،
 Dorsey, S., et al .(2015 (ودراسة

المراهق اليتيم في مؤسسات الرعاية الاجتماعية بأجواء  يعيش  
المراهق   جعل  مما  والاجتماعية،  النفسية  الضغوط  روافد  فيها  تعددت 
أهدافه   تحديد  طريقة  في  والتحديدات  الصعوبات  من  الكثير  يواجه 
والوصول إليها وتلبية احتياجاته وصولا لتوافقه الشخصي والاجتماعي،  

مع بيئته نجده في حاجة ماسة إلي عملية    ومن خلال تفاعل الإنسان
تدعيم   بها ومن ثم  يمر  التي  الذاتية والظروف  بين خصائصه  التكيف 

 اتزانه النفسي. 
الإيجابية"   "المرونة  مهارات  يكتسب  أن  يتطلب  ما  وهذا 

Resilience    وظروفه ذاته  بين  التوازن  تحقيق  من  تمكنه  التي 
أسال مثل  بداخلة  ما  بتغير  سواء  البيئة  الخارجية  مع  التعامل  في  يبه 



 

 كلية التربية بتفهنا الأشرافمجلة                              2، ج1، عالأولالمجلد 

 

 

 
719 

بالنظرة الإيجابية لها والتحلي بالصبر أو تعبئة طاقاته أو تغيير أفكاره  
الإيجابية   بالمرونة  متحليا  المراهق  كان  وكلما  نفسها.  البيئة  تعديل  أو 
إيجابية   وأكثر  والانفعالي  النفسي  بهدوئه  الاحتفاظ  من  يتمكن  فإنه 

 حوله من مثيرات.   وفاعلية وعزم في تعامله مع ما يدور
ان مفهوم المرونة الإيجابية كان قد بدأ الاهتمام به في إطار 
الدراسات التي اهتمت بالأطفال والمراهقين المعرضين للخطر في محيط  
لها   التصدي  على  والعمل  المحيطة،  الخارجية  البيئة  أو  أسرهم 
ية  ومساعدتهم على النمو الإيجابي. فقد لفت نظر الباحثين قدرات توافق 

هائلة اتصف بها أطفال ومراهقين كانوا قد مروا بخبرات أليمة وصادمة  
بالمقارنة   طبيعيا  نموا  وينموا  يصمدوا  أن  استطاعوا  هذا  من  وبالرغم 
بأقرانهم في مثل ظروفهم، وهنا بدأ الاهتمام بدراسة وفهم تلك السمات  
هذا   إلى  النهاية  في  لتصل  متعددة  أوصافا  وصفت  التي  والقدرات 

الاهتمام    Resilienceمى  المس هذا  وظل  الإيجابية.  المرونة  أو 
والدراسات منحصرة على فئات الأطفال و المراهقين إلى أن بدأ يظهر  
الشخصية   القوى  وتنمية  بدراسة  اهتم  والذي  الإيجابي  النفس  علم 

بدلا من التركيز  –والقدرات والسمات الإيجابية ولاسيما المرونة الإيجابية 
الاضطرابا النفسيةعلى  ولكل   -ت  العمر  سنوات  مدى  على  وذلك 

"المرونة   يقتصر  ألا  الإيجابي  النفس  علم  رواد  رأى  فقد  وبهذا  الأفراد، 
بل   والصعوبات،  الضغوط  على  يتغلبون  الذين  الأفراد  على  الإيجابية" 
لابد أن يتوسع استخدام هذا المفهوم ليصبح نقطة رئيسة في حياة كل  

خبرات المحن والضغوط والصدمات أو لا،  فرد سواء كان الفرد يواجه  
من   يوم  كل  في  والتحديات  الضغوط  من  درجة  نخبر  جميعا  فنحن 
حياتنا، ولكن لا أحد يمكن أن يتنبأ بمن سيكون قادرا على مواجهة تلك  

 ( Brooks & Goldstein, 2004, 3) الصعوبات. 
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 الشفقة بالذات كمدخل لتعزيز المرونة الايجابية لدى
 المراهقات الملتحقات بدار رعاية الأيتام 

فالمرونة الإيجابية صفة ملازمة للحياة، وهي قوة كامنة خلقها 
 تعالى في الإنسان، ولا يمكن أن تتحول إلى ميزة إلا إذا فعلها الفرد  الله

ينظر   أن  عليه  لذا  بالنفس،  ثقة  يتطلب  وهذا  والممارسة،  بالتجربة 
له   مغايرة  للآخرين  نظر  وجهات  بوجود  ويعترف  مختلفة،  بمناظير 
يستطيع   فعندما  الموروثة،  وعاداته  أفعاله،  وردود  مواقفه،  في  "فيتغير 

والتواكل،  تحويل   والعجز،  فعالية،  إلى  والكلالة  صبر،  إلى  الغضب 
فردا   يصبح  الذاتية،  المسئولية  وتحمل  والنشاط،  المبادرة  إلى  والسلبية، 

 .(64، 2010، مرنا" )فحجان
وتسمح المرونة الإيجابية لبعض المراهقين بالتغلب علي الحياة  

يسمحوا للفشل أن  وقهرها، ويصبحوا اكثر قوة عن ذي قبل، بدلا من أن  
يتغلب عليهم، ويستنزف جدارتهم وعزمهم، ويجدون طرق لينهضوا من  
يحتاج   الذي  الشيء  هي  الإيجابية  والمرونة  تواجههم.  التي  المصاعب 
يخبرون   المراهقين  فكل  العصيبة،  الحياة  أوقات  أثناء  المراهقين  إليه 
أحداث  يخبرون  المراهقين  من  الأخر  والبعض  الحياة،  في    صعوبات 
الإيجابية   والمرونة  حياتهم،  في  وهياج  ثورة  حالة  في  تجعلهم  صادمة 
التغيرات   تلك  مع  يتكيفون  المراهقين  هؤلاء  تجعل  التي  العملية  هي 
والأحداث الضاغطة ويمكن لأي فرد أن يتعلمها؛ إلا أنها تتطلب وقت،  

 (. John A. Call, 2008:2وجهد )
هي فئة بحاجة لتعزيز وبالتالي نلاحظ ان فئة المراهقين الايتام  

المرونة الإيجابية لمساعدتهم في مواجهه ضغوط الحياة فكلما كان الفرد  
متحليا بخاصية المرونة الإيجابية، كان أكثر إيجابية في تعامله مع ما 
يدور حوله من مثيرات، والنظرة الإيجابية للحياة هي التي تحدد مكانة 

في العمل والحركة، وعاملا في   الفرد وقيمته الاجتماعية، باعتبارها سببا
 الفاعلية والعزم. 
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  Self Compassionويمكن النظر إلى مفهوم الشفقة بالذات 
هي:   أساسية،  عناصر  أربعة  من  يتكون  الأبعاد،  متعدد  بناء  باعتباره 

بالمعاناة   -1 المعرفي(،   الوعي  التعاطفي    -2)المكون  والاهتمام 
والرغبة في النظر إلى    -3(،  )المكون الوجداني المتعلق بسير المعاناة

الاستجابة أو    -4) العنصر الانتباهي(، و كيفية التخفيف من المعاناة 
المكون  المعاناة)  تلك  من  التخفيف  على  للمساعدة  الاستعداد 

 (. Halifox,2012التحفيزي()
ولا شك في أن الشفقة بالذات بهذا المعنى تحرير للشخص من 

للذات لصيغ النقص أو مظاهر القصور  الغرق في النقد والتقييم السلبي  
عليها  فطر  التي  الإنسان  من طبيعة  بأن  يقين  مع  الطريق  أو عثرات 
همة   استنهاض  المهم  الضعف  وربما  والقصور  والإخفاقات  العثرات 
وإعادة   للذات  الإيجابي  الإعمار  تسميته  يصح  بما  والتصويب  التجاوز 

ا بتقبل  إلا  ذلك  يتم  أن  يمكن  ولا  الذات.  معها  هندسة  والرقة  لذات 
باتجاه   ودفعًا  وتفهمًا  وتوادً  وترحيبًا  أنسًا  بها  الالتقاء  في  واللطف 

 الاستقامة من جديد. 
فائدة   حول  الخلفيات  من  متنوعة  مجموعة  العلماء  اتخذ  وقد 
الشفقة بالذات، وذلك لما لها من علاقة إيجابية مع الرضا عن الحياة،  

والتفاؤل، والفضول، والترابط الاجتماعي والمرونة،  والحكمة، والسعادة،  
الذات   مع  التوحد  أو  الفكرية  والجمود  الذات،  بالنقد  عكساً  ترتبط  كما 

 الفكري   Ruminationوالعزلة الاجتماعية، والاكتئاب والقلق، والاجترار 

(Neff, et al,2007). 
حيث ان تصالح الفرد مع ذاته ورفقه بها والتعامل مع ضغوطه 

قد  بشك التي  والمشكلات  العقبات  امام  صامدا  يجعله  إيجابية  أكثر  ل 
 يتعرض لها سواء على المستوى التعليمي او الشخصي او الاجتماعي. 
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 الشفقة بالذات كمدخل لتعزيز المرونة الايجابية لدى
 المراهقات الملتحقات بدار رعاية الأيتام 

 :الدراسة مشكلة

الرعاية  أهمية  الى  الأجنبية  الدراسات  بعض  نتائج  أشارت 
 Rachnaالمؤسسية في تعزيز المرونة الإيجابية لدى الايتام كدراسة  

Mishra & Vanita Sondhi (2019)     دراسة بعمل  قامت  والتي 
مراهق ومراهقة من الايتام الملتحقين بمؤسسات رعاية    20تجريبية على  

المشاركين قد حققوا نوع من الصمود النفسي    الايتام واظهرت النتائج ان 
وهذا بسسب ما توفره لهم المؤسسة من رعاية نفسية واجتماعية، الا اننا  
في مصر وبعض المجتمعات العربية يفتقد اليتيم الى الكثير من الرعاية  
عن   الناتجة  المشكلات  من  والكثير  الكثر  الى  ويتعرض  والأهتمام 

وا والأسري  العاطفي  يجعلنا  الحرمان  مما  الاجتماعي  والدعم  لنفسي 
 بحاجة الى دعم وتعزيز الجوانب الإيجابية لديهم. 

النفسية  المشاكل  الدراسات  من  العديد  نتائج  أظهرت  وقد 
رعاية   بمؤسسات  المراهقون  لها  يتعرض  التي  والاجتماعية  والانفعالية 

 .Kaur, R ( ، و2015كدراسة العمور، وملحم، )  الأيتام نذكر بعضها

& et al, 2018  ،Kivumbi, A., & et al., (2019)  ودراسة ،)  
Dorsey, S., et al ,(2015 

ان الشفقة بالذات والتصالح معها لا   neff,2015قد اوضحت  
يعني التساهل والتغاضي الشخصي عما به من جوانب ضعف وقصور  
واعفاء نفسة من مسئولية اخفاقاته، بل هي تحرير الفرد من لوم نفسة  

الاضطرابات  وتأنيب في  يقع  ويجعله  ذاته  من  يضعف  بما  الدائم  ها 
 المختلفة. 

إلى متغير   Mcgehee. & K, Neff( .2009)كما اشارت  
الشفقة بالذات كوسيلة تكيفية في تعامل الفرد مع ذاته، عند نظره الى  
ومواقفها   الحياه  مواجهه ضغوط  في  نقص  او  أوجه قصور  من  به  ما 
الصمود   او  المرونة  بمتغير  ارتباطاً  اشدا  يعتبر  لهذا  العصيبه 
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Resilience     ،والذى يعكس القدرة على التكيف مع المواقف الصعبة
بناء الشخصية في المواقف العصيبة، بما يجعل الفرد يتحول من    وإعادة 

للمواقف   الموضوعية  والنظرة  العقل  اعمال  الى   الذات  لوم  الى  النظر 
 الصعبة، بما يعكس تفرد الشخصية وتكيفها. 

وبما ان المراهقين الأيتام هي فئة بحاجة الى رعاية واهتمام لما 
يشع ولما  وضغوط،  صدمات  من  له  حرمان  يتعرضون  من  ب  رون 

مادي ونفسي واجتماعي يجعلهم في حالة رثاء للذات ولوم دائم لها مما 
يجعلهم من أكثر الفئات بحاجة الى الرعاية والاهتمام وتدعيم الجوانب  
مما  لديهم  بالذات  الشفقة  تنمية  ومحاولة  الشخصية،  في  الإيجابية 

ذلك على  ينعكس على مستوى الصمود والمرونة الإيجابية وينعكس كل  
 مستقبلهم وتكيفهم مع المجتمع. 

فعالية  على  التعرف  في  الحالي  البحث  مشكلة  تتضح  لذلك 
لدى   الايجابية  المرونة  لتعزيز  بالذات  الشفقة  لتحسين  ارشادي  برنامج 
الرئيس   التساؤل  خلال  من  الأيتام؟  رعاية  بدور  الملتحقات  المراهقات 

لدى  التالي:   الإيجابية  المرونة  يعزز  بالذات  الشفقة  تحسين  هل 
 مؤسسات رعاية الأيتام؟المراهقات الملتحقات ب

 من خلال استعراض المشكلة وسؤالها الرئيس تنبثق التساؤولات الآتية: 
البرنللامج الارشللادي المسللتخدم فللي تحسللين الشللفقة بالللذات  هللل يللؤثر (1

 لدى المراهقات اليتميات؟ 

هل يؤثر البرنامج الارشادي المستخدم فللي تعزيللز المرونللة الإيجابيللة  (2
 ؟ لدى المراهقات اليتميات

فللي تحسللين الشللفقة  -ان وجللد –يمتللد تللأثير البرنللامج الارشللادي  هللل (3
بالللللذات وتعزيللللز المرونللللة الإيجابيللللة لللللدى المراهقللللات اليتميللللات بعللللد 

 ؟ مرور شهر من تطبيق البرنامج
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 :الدراسة أهدف

 . التعرف على مستوي الشفقة بالذات لدى المراهقات اليتيمات .1
 المراهقات اليتيماتالتعرف على مستوى المرونة الإيجابية لدى   .2

بالذات  تعزيز   .3 لدى  الشفقة  الوجدانية  البلادة  مستوى  وخفض 
 المراهقات اليتيمات من خلال تعرضهن لبرنامج الإرشادي. 

 :الدراسة أهمية

 :يلي ما الدراسة أهمية تتبع

 الأهمية النظرية: –
وهي   -2 المجتمع  في  مهمة  بشريحة  الحالي  البحث  المراهقات   يهتم 

ومحاولة   الغد  أمهات  وهن  الأيتام  رعاية  بمؤسسات  الملتحقات 
النفسي   بنائهن  على  إيجابيًا  يؤثر  مما  لهن  النفسي  الارشاد 

 والاجتماعي. 

المرونة    -3 تعزيز  في  وأثره  بالذات  الشفقة  لتعزيز  برنامج  تصميم 
وعينات   بحوث  على  استخدامه  يمكن  الذى  لديهن،  الإيجابية 

 متشابهة تجرى مستقبلًا. 

 الأهمية التطبيقية: -
يعد   الذي  الإرشادي  للبرنامج  عمليا  نموذجا  الحالية  الدراسة  تقدم 
الشفقة   تنمية  فى  استخدامه  يمكن  حيث  العربية  للمكتبة  إضافة 
الملتحقات بدور   المراهقات  الإيجابية لدى  المرونة  بالذات، وتعزيز 

الم للعلاج  والفنيات  الاستراتيجيات  ضوء  فى  الأيتام،  عرفي  رعاية 
الآخرين   مع  السوي  الإندماج  على  يساعدهم  قد  ما  وهو  السلوكي 

 فى المجتمع. 
 مصطلحات الدراسة
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بالذات تحمل    neff,2003عرفتها    :الشفقة  على  الفرد  قدرة  بانه 
واهتمام ، واقترحت ثلاثة مكونات رئيسة   المعاناة بدفء وحب  مشاعر 

، والانسانية   kindness-self للشفقة بالذات ، تتمثل بل اللطف بالذات 
الذهنية humanity common المشتركة    mindfulness ،واليقظة 

ويتضمن اللطف بالذات توجيه الفرد مشاعر اللطف والفهم نحو الذات  
بدلا من نقدها بصرامة شديدة، وتتضمن الانسانية المشتركة ادراك الفرد  

ب الانسانية  الخبرة  مع  به  المعاناة جزء يشترك  بان  ان  دلا من الاعتقاد 
الفرد   تحمل  الذهنية  اليقظة  تعني  فقط، في حين  له  تحدث  الخبرة  هذه 
المعاناة   بدلا من خبرة موقف  متزن  ادراكي  منظور  المؤلمة من  الخبرة 

 بصورة مبالغ فيها. 
( بأنهللا 181، 2014ويعرفهللا )علللوان، والطلللاع،  المرونةةة الإيجابيةةة:

والتوافلللق الفعلللال ملللع كافلللة الضلللغوط  القلللدرة عللللي إعلللادة التلللوازن النفسلللي،
 التي تواجه الشخص من خلال تحمل المسئولية ومواجهة المشكلات.  

 أدبيات الدراسة:

 positive Psychologicalالإيجابيةة:  النفسةيةالمرونةة  -1
resilience" 

الكوراث  وخبرات    تمثل  والحوادث  والحروب  والجرائم  الطبيعية 
التعرض لسوء المعاملة مآسٍ إنسانية مضفرة في متن الوجود الإنساني  
وقد يتعذر تجنبها؛ الأمر الذي يجدر معه التنويه إلى أنها مقتضى من  
أو  مناعة  في  أنه  إنسان  يدعي  أن  يتعذر  البشرية  الحياة  مقتضيات 

لإشارة إلى أن علماء النفس والأطباء  حصانة من التعرض لها.ويجدر ا
العلوم   في  الاختصاصين  من  وغيرهم  الأطفال  وأطباء  النفسيين 
الاجتماعية اهتموا ومنذ فترات طويلة بظاهرة وجودية مٌعاشة ربما على  
نحو يومي عند تعرض الأطفال لمحنة أو شدة، وهي أن بعض الأطفال  
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بينما ينهار أطفال  يمرون بهذه المحنة أو الشدة دون معافين سالم ين، 
الصدد   هذا  في  الجوهرية  الأسئلة  من  مجموعة  أثير  آخرون.وبالتالي 
منها لماذا يبدو بعض الأطفال أكثر صلابة وأكثر صمودًا وأكثر قدرة  
آخرين؟   أطفال  من  والشدائد  والمحن  والإخفاقات  العثرات  مجابهة  على 

التي تزيد من قدرة مثل هؤلاء الأطفال ع العوامل  المرونة  وما  لى تلك 
 وذاك الصمود؟

 :Resilience Meaningمفهوم المرونة  –اولاا 
ببساطة       الاصطلاحي،  المنظور  من  "المرونة"  ب  المقصود  ما 

بموجبها   يتمكن  قدرة  أو  دينامية  نفسية  عملية  النفسية  "المرونة  شديدة 
الشخص الذي يتعرض لشدة، صدمة، أو أي حدث ضاغط من التكيف  

 ".  positive adaptationا بمرور الوقت الإيجابي معه
والاصطلاحية   الدلالية  بنيته  في  "المرونة"  تعبير  يتضمن  ذلك  وعلى 
"القدرة على التصدي الإيجابي والمواجهة الفعالة للضغوط، فضلًا عن  
سرعة التعافي من التأثيرات السلبية للشدة أو المحنة: مثل شدائد الحياة  

العلاقات،   مشكلات  الخطيرة، ضغوط  ومصاعبها،  الجسمية  الأمراض 
 العمل، الثكل، والكوارث الطبيعية". 

( المرونة الإيجابية بأنها تقيس القدرة علي  2006يعرف كاثرين وكونر )
تسمح   التي  الشخصية  الخصائص  بأنها  وتوصف  الضغوط،  مواجهة 
وتساعد المراهقين والمجتمع لينموا وينجحوا حتى في الأوقات العصيبة  

(Kathryn & Connor, (2006, 26 . 
( بأنهللللا القللللدرة علللللي إعللللادة 181، 2014وعرفهللللا )علللللوان، والطلللللاع،   

التوازن النفسي، والتوافق الفعال مللع كافللة الضللغوط التللي تواجلله الشللخص 
 من خلال تحمل المسئولية ومواجهة المشكلات.  
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دينامية   "عملية  أنها  على  النفسية  المرونة  إلى  يٌنْظرُ  آخر  جانب  من 
ضياتها ومظاهرها ومؤشراتها في المواقف  تتغير عبر الزمن وتتنوع مقت 

محددات   ثلاث  بين  التفاعل  على  الوقت  نفس  في  وتتوقف  المختلفة، 
 جوهرية تتمثل في: 

نوعيتها  )أ حيث  من  والمحن  والشدائد  الضاغطة  الأحداث  طبيعة   )
 ومستواها وتوقيتاتها. 

في  )ب الإيجابي  النفسي  العتاد  توافر  ومدى  للشخص  النفسي  البناء   )
 ينه. تكو 
الشخص من حيث  )ت فيه  يتواجد  الذي  والثقافي  السياق الاجتماعي   )

 نسق الاعتقادات والقيم ومصادر المساندة والدعم المتاحة. 
استخدام   على  الفرد  قدرة  انها  على  الإيجابية  المرونة  تعريف  ويمكننا 
قدراتة النفسية على مواجهه ضغوطه، ومدى تأقلمه مع الشدائد المختلفة  

خلال   تجاه  من  الإيجابية  من  بمزيد  له  تسمح  قوية  نفسية  بنية 
 الصعوبات التي تواجهه. 

 أهمية المرونة النفسية:  –ثانياا 
ترتبط       كونها  في  النفسية  المرونة  او  النفسي  الصمود  أهمية  تتمثل 

الإيجابي   "النهوض  ب  يعرف  بما  مباشرة   Positiveبصورة 
buoyancy  الع ودة فقط إلى "الوضع  " من الشدائد والمحن لا بمجرد 
التعرض    bounce backالنفسي"   قبل  الشخص  عليه  كان  الذي 

 للشدائد والمحن بل بتجاوز هذه المحن والشدائد والارتقاء من خلالها. 
"، إذا  Positive buoyancyوهذا ما يعطيه تعبير "النهوض الإيجابي  

  " كلمة  دلالات  buoyancyأنت  ثلاث  اللغوي  المنظور  من  تعني   "
 عرضها على النحو التالي: يمكن



 

المحاسبة في الجامعات الأردنية مساقات  تطور تدريسأثر استخدام الحاسوب في 

 د. منى يوسف شفيق                  
 

 

 
728 

 

 الشفقة بالذات كمدخل لتعزيز المرونة الايجابية لدى
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الماء، كأن نقول أن  )أ "الطفو" على سطح  الميل إلى  ( القدرة على أو 
في حالة الشدة أن " امتلئت السفن بمياه زائدة تفوق قدرتها على الطفو  

buoyancy  إما الغرق  من  ينتشلها  من  إلى  حاجة  في  هي  وبالتالي   "
أو بجذبها من الأمام أو  بالتخفف من المياه وتصريفه بقوى دفع داخلية،  

 من فوق بقوى سحب تتمثل في المساندة والمساعدة والدعم من الخارج. 
واستعداده  )ب الشخص  بميل  ذلك  ويرتبط  ومبهج،  تنفاؤلي  استعداد   )

النجاة   عوامل  بوجود  ويقينه  واستبشاره  بتفاؤله  الاحتفاظ  إلى  الطبيعي 
محنها   أو  عثراتها  كانت  مهما  الحياة  في  إنه  والتعافي  شدائدها،  أو 

استعداد طبيعي لدى بعض الناس لتلمس كل ما يعبئ التكوين بالبهجة  
أحلك   في  حتى  ينشطها  وما  البهجة  مظاهر  عن  "التنقيب  لعقلية  وفقًا 
النوعية   المواقف وأقسى الظروف" لدرجة أنه يتم التعبير عن مثل هذه 

ابتهاجًا   "الطائرون  بجملة  البشر  حتى  delightfulness pilotsمن   "
وإن كانت السماء ملبدة بالغيوم والعواصف المحيطة بهم من كل جانب  
الجوية بأمان والوصول إلى وجهتهم بسلامة   هم قادرون على الملاحة 

 وأريحية ودون ضجيج أو عويل.
( مستوى مرتفع من النشاط والمثابرة والجدية والاجتهاد والكفاح في  )ت

 لعثرات والإخفاقات والشدائد. متن الحياة بغض النظر عن المصاعب وا 
خاصة   كونه  في  النفسي  الصمود  عامل  أهمية  تأتي  آخر  جانب  من 
الأدائية   وكفاءاتهم  فاعلياتهم  على  يحافظون  الذين  للأشخاص  أساسية 
أية   من  تعافيهم  سرعة  عن  فضلًا  ومحنها،  الحياة  شدائد  من  بالرغم 

ا في  وأسلوبهم  النفسي  بنائهم  تطال  ربما  سلبية  وحالتهم  تأثيرات  لحياة 
 النفسية إثر التعرض لهذه المحن والشدائد. 

 : Resilience Theoryنظرية المرونة  -ثالثاا 
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وصف       لمحاولة  وتصوري  مفاهيمي  مرجعي  إطار  المرونة  نظرية 
استعادة   من  الأشخاص  بعض  يتمكن  كيف  وتفسير  وتحليل  وفهم 
وشدائد   لمحن  التعرض  بعد  الحياة  في  وفاعليتهم  النفسية  عافيتهم 
القائم على   بالمدخل  يعرف  ما  من  بالتركيز  حياتية ضاغطة،  ومواقف 

 & strength-focused approach (MASTENالقوة  
OBRADOVIC, 2006) . 

ترجع بدايات الدراسات البحثية لمتغير المرونة النفسي لأكثر من نصف  
قرن مضى عندما اجتهد علماء النفس في دراسات ما يعرف بمظاهر 
الاعتلال النفسي لدى الأطفال الذين يعيشون في ظروف حياتية سيئة  

 . psychopathologyمن منظور علم النفس المرضي 
المجموعات من الأطفال " الذين يعيشون في   ولوحظ أن من بين هذه 
اضطرابات   أية  عليهم  يظهر  لا  مجموعة  يوجد  سيئة"  حياتية  ظروف 
 نفسية بل ينمون بصورة عادية وربما يرتقي لديهم أنماط سلوكية سوية. 

ويجدر الإشارة إلى أن المتخصصين في الدراسات النفسية ركزوا خلال  
طويل زمنية  بعوامل  مدة  يعرف  ما  وتحديد  تعرف  على  الماضي  في  ة 

الاضطرابات   من  الأطفال  معاناة  في  تسهم  التي  والاستهداف  الخطورة 
 ,Zimmermanالنفسية ومظاهر الاختلال النفسي الوظيفي المختلفة )

2013 .) 
ما  على  التركيز  من  الأخيرة  الآونة  في  نوعيًا  تحولًا  حدث  ذلك  ومع 

المرتكز   "المدخل  ب  الاعتلال  يعرف  أو  القصور  -deficitعلى 
focused approach  القوة مكامن  على  المرتكز  "المدخل  إلى   "

strength-focused approach  مجال في  البحثية  الدراسات  في   "
العوامل   وتحليل  وصف  على  التركيز  خلال  من  النفسي  الصمود 
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والمتغيرات الإيجابية التي تسهم في تمكين الأطفال المعرضين للخطر  
 من مواجهة شدائد الحياة ومحنها وظروفها العصيبة باقتدار وجدارة. 

النفسية   "المرونة  نظريات  صيغت  التحول  هذا  على  وتأسيسًا 
Resilience theories    أو ترقي  التي  العوامل  وتفسير  لوصف   "

لعوامل  للتعرض  السلبية  التأثيرات  على  التغلب  في  الأطفال  تساعد 
 (. Fergus & Zimmerman, 2005الخطورة ) 

ولا تتضمن نظرية المرونة مجموعة محددة من الفروض والمبادئ فقط  
بل تطرح إطارًا مفاهيمًا تصويرًا عامًا يمكن بموجبه فهم ماهية الصمود  
النفسي وأبعاده وديناميات تكونيه وذلك عبر التحليل البعدي لعديد من  

 الدراسات البحثية التي تناولته. 
الدراسات   مسار  في  النفسية"  ويوجد  "المرونة  لموضوع    أربع البحثية 

موجات أساسية متتابعة أمكن في سياقها تعريف الصمود وتحديد أبعاده  
 Wrightوتطوير تصورًا مفاهيمًا يمثل نظرية واضحة في هذا المجال )

, 2012 .) 
وبغض النظر عن التنوع في نظريات ونماذج وصف وتفسير خاصية  

ملامح   عدة  يوجد  النفسي  بنية  الصمود  وصف  في  مشتركة  أساسية 
 وطبيعة عملية الصمود النفسي يمكن الإشارة إلى أهمها فيما يلي: 

سمة  1) وليس  دينامية  عملية  المرونة   )Dynamic 
Process, Not Traits : 

تعرف   على  النفسية  المرونة  بدراسة  الاهتمام  بداية  في  الباحثون  ركز 
المسئولة عن   الشخصية  سمات  التي  وتحديد  الإيجابية  النمائية  النواتج 

وسيئة   عصيبة  حياتية  ظروف  في  يعيشون  الذين  الأطفال  لدى  توجد 
 ( الحياة  في  وشدائد  ومشاق  ضاغطة  لأحداث   ,Lutharويتعرضون 
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أن  2015 هو  المرحلة  هذه  في  السائد  المركزي  الافتراض  وكان   .)
 الصمود دالة لوجود صفات داخلية ثابتة في تكوين الشخص. 

النفسية    وبعد المرونة  أن  الباحثون  أدرك  البحثية،  الدراسات  من  عقود 
أكثر من مجرد "سمات شخصية"، وبدلًا من ذلك اعتبر الصمود "قدرة  
لعلمية دينامية تمكن الشخص من التكيف الناجح مع الاختلالات التي  

 (. Masten, 2013تهدد وظيفة ونمو الطفل" ) 
الشخصيات  2) وليس  العادية،  المصادر  أو  (  الاعتيادية  غير 

 Ordinary Resources, Notالاستثنائية  
Extraordinary Personalities : 

قصص   نستدعي  ما  عالبًا  النفسي"  "الصمود  عن  نتحدث  عندما 
استثنائية   ومواهب  تمتلك خصائص وصفات  التي  الملهمة  الشخصيات 
وإخفاقاتها   وعثراتها  وشدائدها  الحياة  مشاق  قهر  من  مكنتهم  وفائقة 

 ركت بصمات إيجابية في الحياة. وت
ويبدو بالفعل وجود أشياء مميزة وخاصة جدًا تميز ذوي القدرة المرتفعة  
الحماية   أو  التحصين  من  نوعًا  ما تضع حولهم  وغالبًا  الصمود،  على 
التي تجعلهم في مأمن من التأثيرات السلبية لشدائد الحياة ومنغصاتها،  

ي  به  التسليم  التصور حال  هذا  أن  الصمود حكرًا  إلا  جعل من خاصية 
على   القادرون  هم  فقط  بأنهم  الادعاء  مع  بأعينهم  أناس  على  فقط 

 التغلب على مصاعب وعثرات وشدائد الحياة وظروفها العصيبة. 
وهذا ما أدى بالموجة الأولى من الدراسات البحثية للصمود النفسي إلى  

النف  القوة  مثل  الأطفال،  خصائص  ووصف  تعيين  على  سية  التركيز 
المنتديات   أن  عن  فضلًا  فيها،  والثقة  الذات  في  والاعتقاد  الداخلية 
أطفالهم   إكساب  كيفية  الآباء  تعليم  في  أصحابها  يجتهد  الإلكترونية 

 مهارات الصمود والمواجهة الإيجابية للضغوط. 
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 الشفقة بالذات كمدخل لتعزيز المرونة الايجابية لدى
 المراهقات الملتحقات بدار رعاية الأيتام 

التكيف   لنظم  الأساسية  بالعمليات  عرف  ما  مؤخرًا  الباحثون  واكتشف 
مع تركيز خاص    basic human adaptation systemsالإنساني  

على كيفية وقايتها وجعلها في حالة من الفاعلية والنشاط؛ وافترضوا أنه  
مشكلات  في  الإنسان  وقوع  احتمالات  تزداد  النظم،  هذه  اعتلت  إذا 
الصمود   دراسات  رائدة  سمت  المنحى  هذا  مع  واتساقًا  كثيرة،  نفسية 

ماستين   إس  آن   theالعادي  "السحر    Ann S. Mastenالنفسي 
Ordinary Magic" (Masten , 2001)  المصدر كونه  بسبب  ؛ 

العادي للصمود، دون ربطه بصفات استثنائية في وقاية أنفسنا، وعلى  
ذلك أمكن تحديد ثلاثة عوامل وقاية وجد أن لها تأثيرات إيجابية على  
وعوامل   أسرية،  عوامل  بالشخص،  تتعلق  عوامل  التكيف:  نظم 

 مجتمعية. 
غم من أنّ العوامل المرتبطة بالشخص تتمثل في صفاته مثل:  وعلى الر 

الذكاء، والنوع تسهم في الصمود، إلا أن للعوامل التي   مزاجه وطبعه، 
إذا كان هذا الشخص سيستطيع   ما  توجد خارجه تلعب دورًا مهمًا في 

 التكيف الإيجابي أم لا. 
الأ توفرها  أن  يمكن  التي  العادية  المصادر  أهمية  تأتي  سرة  وهنا 

والمجتمع مثل: المساندة الوالدية، الإشراف والرقابة من الراشدين، الأمن  
 البيئي والسلامة المجتمعية. 

 : Changes Over Time( التغيرات عبر الزمن 3)
الزمن  مع  بالتذبذب  يعرف  ما  بالصمود  المتعلقة  الجديدة  المفاهيم  من 

امًا ثابتًا، بل  والمواقف والمجالات المختلفة، بمعنى أن التكيف ليس نظ
يرتقى نمائيًا مع اكتساب الشخص لمكامن قوة وتحصينات جديدة تأتي  

 مع مختلف أحداث الحياة في مسيرته فيها. 
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 Resilience( المرونة ليس ظاهراة عاماة في كل المجالات  4)
is also not an across-the-board 

phenomenon : 
كل   في  إيجابيًا  يتكيف  لا  قد  الطفل  أن  يستطيع  بمعنى  فقد  الموقف، 

التوافق في مواقف بينما يعاني من متاعب تكيفية في موقف آخر، وقد  
في   ويخفق  المبكرة،  حياته  في  جيدة  التجاوب بصورة  من  يتمكن طفل 
أو   توافر منشطات  الزمن خاصة مع عدم  التكيف مع مرور  هذا  مثل 

 مثيرات الوقاية والتحصين. 
ا  التاريخ  ذوي  الأطفال  فإن  ذلك  لعوامل  وعلى  التعرض  من  لسابق 

الخطورة، ربما يحتاجون عديد من عوامل الصمود للانتقال إلى الجانب  
 الإيجابي من أرجوحة التكيف. 

 العوامل الوقائية الداعمة للمرونة الإيجابية: 
تزود   التي  الوقائية  العوامل  من  بمجموعة  الإيجابية  المرونة  ترتبط 

يقاوم التأثير السلبي للأحداث الضاغطة  المراهق بالمهارات التي تجعله  
 الموجودة في البيئة. 

( أن المرونة  Egeland, B. et al 1993وأوضح إيجلاند وآخرون )
ومنبئة   فعليا،  مباشرة  غير  أو  مباشرة،  بمتغيرات  مكتسبة  الإيجابية 

 1993 ,523( بالمحصلات الإيجابية عند التعرض إلي عوامل الخطر
 ،Egeland, B. et al .) 

ويمكن تحديد ثلاث عوامل وقاية أساسية في هذا الصدد تتمثل  
 فيما يلي:

: أي مرتبطة بالشخص وتكوينه النفسي وبعضها  ( عوامل شخصية1)
 فطري وبعضها متعلم، وتتضمن هذه العوامل ما يلي: 
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 ارتفاع معامل الذكاء. -أ
 البنات أكثر صمودًا من الأولاد.  -ب
 اعتدال المزاج ورقة الطبع.  -ت
 القدرة على الحلم أو الشعور بمعنى الحياة والغرض منها.  -ث
 إدراك السيطرة والقدرة على تغيير المرء لحياته وإدارته لها.  -ج
 الكفاءات المعرفية. -ح
 تنظيم الانفعال وإدارة الانفعالات والمشاعر.  -خ
 تقدير الذات.  -د
 فعالية الذات.  -ذ
 ة. الهناء الجسمي والصحة الجسمي -ر
 المهارات الاجتماعية.  -ز
 التعاطف.  -س
 مهارات التواصل.  -ش
 الحس الفكاهي.  -ص
في    -ض الإيجابي  التصرف  على  القدرة  الثقافية:  عبر  الكفاءات 

 الثقافات والبيئات الاجتماعية المختلفة والمتنوعة. 
 ( عوامل أسرية وتتضمن: 2)
 الإيجابية. التربية الوالدية الجيدة أو   -أ
 انخفاض الضغوط الأسرية. -ب
 الصحة النفسية للآباء.  -ت
أو    -ث الكحولية  للمشروبات  الأسرة  أعضاء  تناول  عدم  )د( 

 المخدرات،...الخ. 
 وتتضمن العوامل التالية:  ( عوامل بيئية:3)
 المساندة من الأسرة الممتدة.  -أ
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 العلاقة الودية مع مصادر النصح والتوجيه.  -ب
 لخبرات المدرسية الإيجابية.ا  -ت
 الجيرة والحى الآمن.  -ث
 المجتمع القريب والمترابط.  -ج
 الإيمان والانتماء الديني.  -ح
 الأنشطة الثقافية المتنوعة.  -خ

وجد   أساسية  عناصر  هي  إليها  المشار  والوقاية  الصمود  وعوامل 
هذا   أن  ذلك  يعني  أن  دون  الصمود،  بنواتج  ترتبط  أنها  الباحثون 

 الارتباط ارتباطًا سببيًا. 
 سمات المراهقين ذوي المرونة الإيجابية: 

( أن المرونة الإيجابية هي القدرة    Wicks, 2005 , 17يري ويكس )
علي تفهم أن كل الأشياء نسبية، وأن الآخرين قد عانوا مما هو أسوأ،  
علي   القدرة  هي  الإيجابية  فالمرونة  تمر  أن  ينبغي  المحنة  هذه  وأن 
التوغل في المصادر الداخلية للقوة والاحتفاظ بالأمل والإيمان، وتصور  

 الحب والخير في المستقبل. 
)الخطيب،  وقد     المرونة  1056،  2007أوضح  ذو  المراهق  أن   )

القدرات متمثلة في قدرته علي الاحتفاظ   يمتلك مجموعة من  الإيجابية 
بسعادته من خلال أنه سيحقق الهدف الذي يسعي إليه جاهدا، وقدرته  
النفسية   بنيته  علي  للسيطرة  الحثيث  والسعي  المنتج،  العمل  علي 

اديمية، والخلقية، وقدرته على المحافظة علي والاجتماعية والعقلية والأك
وللآخرين   لها،  الحقيقي  وإدراكه  ومعرفتها  ذاته  وتقبل  النفسي  آمنه 
وثقافته   الشخصية  بكينونته  الاحتفاظ  علي  وقدرته  به،  المحيطين 
وروحانيته، وقدرته علي المحافظة علي الكفاية التواصلية، وقدرته علي  

 الآخرين في بيئته.  المحافظة علي علاقات واقعية مع
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وآخرون  و جالين  فان  ) Van Galen, et alيستعرض   .2006, 6  )
 Resilientالسمات التي يتصف بها الأفراد من ذوي المرونة الإيجابية  

Persons    والتي قام بتجميعها من العديد من الآراء والنظريات المتعددة
 المفسرة للمرونة الايجابية وذلك على النحو التالي: 

علاقات جيدة مع الآخرين والقدرة على استقبال المساندة الاجتماعية   -
Social- Support . 

جيدة   - ومعرفية  تواصلية   & Good Cognitiveمهارات 

Communications- Skills . 
 تقدير الفرد لمواهبه وإنجازاته وكذلك تقديرها بالنسبة للآخرين.  -
،  Hopeءة، الأمل  : التوقع العام بالكفاSelf Efficacyكفاءة الذات   -

 . Self Esteemوتقدير الذات 
 .  Sense of Purpose of Lifeالإحساس بالهدف من الحياة   -
 . Belongingوالشعور بالانتماء  Religionالتدين  -
 المساهمات في الحياة الاجتماعية.  -
 . Self-Enhancementتعزيز الذات  -
مواجهة   - الموقف    Coping Stylesأساليب  مع  ومتناسبة  متوافقة 

 والفرد. 
 . Humourوروح الدعابة   Positive Emotionالانفعال الإيجابي  -
المشكلة   - حل  في  الفعالة   Active Problem-Solvingالمهارات 

Skills . 
 الإيمان بأن الضغوط يمكن أن تزيد الفرد قوة.  -
 : وهي القدرة على التكيف مع التغير. Flexibilityالمرونة  -
والنمو خلال الخبرات    Negative Feelingsالمشاعر السلبية  قبول   -

 السلبية. 
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 التعامل الجيد مع الضغوط: رؤية الضغوط على انها تحديات.  -
الوقائية   - العمليات  واستخدام  الاقتراب   Protectiveمحاولة 

Processes 
  Self compassionالشفقة بالذات  -2

-Definition of Selfتعريف الشفقة بالذات  -أولاا 

Compassion: 
لا ريب في أن رفق الإنسان بذاته ورحمته بها وممارستها لفعل التقبل  
ترك   أو  ابتذال  أو  تساهل  أو  ترخص  دون  معها  الإيجابي  والتسامح 
العنان لها هكذا بلا محاسبة لا يقل أهمية وتأثيرًا إيجابيًا عن رفقه ورقته 

 له وتواده ورحمته بالآخرين. وتقب
ويتضمن تعبير الشفقة أيضًا توجهك نحو تفهم الآخرين والحنو بهم      

يرتكبون   عندما  حتى  أو  يخفقون  عندما  بهم  والرحمة  معهم  والرقة 
 حماقات وأخطاء بدلًا من رفضهم وإسقاط أحكامًا قاسيًة عليهم. 
)وليس   الآخرين  على  بالشفقة  تشعر  عندما  آخر  جانب  الإشفاق  من 

pity  القصور أو  واللاكمال  والإخفاق  المعاناة  أن  تدرك  أنك  يعني   )
أن   كما  الإنسان،  الوجود  خبرة  متن  في  طبيعيًا  ومكونًا  جزءً  والنقص 
والتواد معهم   تقبل الآخرين  التوجه نحو  يزيد من  الأمر  بهذا  الاعتراف 

 هكذا بالنحو الذي هم عليه. 
ة وتراحمًا وتقبلًا وتسامحًا تحويلًا  وبنفس المنطق فإن الشفقة بالذات رق

أو   أخطاء  ارتكاب  عند  خاصة  تفهمًا  للذات  بالآخرين  الشفقة  لماهية 
حتى حماقات بدلًا من التماوج في تأنيب الذات جلدًا وتحقيرًا وإهانة، ولا  
يعني ذلك أن يترخص الشخص مع ذاته أو يتجاهل أخطاؤه أو يتنكر  

تجاوزها بتصميم على تصويب الذات  لمتاعبه وآلامه بل الوثب عليها و 
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وانتشالها   الذات  خاطر  تطييب  وربما  معها  إنساني  وذوق  ولطف  برقة 
 من عثرتها. 

محاولة   باتجاه  لك  دفعًا  المعنى  بهذا  بالذات  الشفقة  فإن  ذلك  وعلى 
التغير بطرائق تسمح لك بالسعادة والصحة النفسية، ويتعذر إحداث ذلك  

هتمام بها، والاعتراف بأنك إنسان النقص  إلا بتقبل الذات ورعايتها والا
معبدًا   مسارًا  ليست  الأخطاء  وأن  بنيته،  في  طبيعي  مكون  والقصور 

 لليأس بل فرصًا مثالية للتعلم وإعادة تصويب الذات. 
نيف   الفرد  , Neff) 2003(وعرفت  قدرة  بانه  بالذات  الشفقة 

  ، واهتمام  وحب  بدفء  المعاناة  مشاعر  تحمل  ثلاثة  على  واقترحت 
بالذات اللطف  بل  تتمثل  بالذات ،  للشفقة  -kindness مكونات رئيسة 

self والانسانية المشتركة ، humanity common  واليقظة الذهنية، 
mindfulness .  اللطف الفرد مشاعر  توجيه  بالذات  اللطف  ويتضمن 

الانسانية   وتتضمن  شديدة،  بصرامة  نقدها  من  بدلا  الذات  نحو  والفهم 
الانسانية  الم الخبرة  مع  به  يشترك  المعاناة جزء  ان  الفرد  ادراك  شتركة 

بدلا من الاعتقاد بان هذه الخبرة تحدث له فقط، في حين تعني اليقظة  
من   بدلا  متزن  ادراكي  منظور  من  المؤلمة  الخبرة  الفرد  تحمل  الذهنية 

 خبرة موقف المعاناة بصورة مبالغ فيها. 
بأنه2016،383ويعرفها علوان ) ا هي شعور داخلى بالألم  ( 

 الانفعالي وشعور بالتأثير الإيجابي تجاه هذا الألم. 
الذات  2017،124وتعرفها عليوه ) إيجابي نحو  اتجاه  بأنها   )

وتتضمن   الفرد  لها  يتعرض  التي  والفشل،  والألم  الضغوط  مواقف  في 
من   كجزء  خبراتها  وفهم  لها،  الشديد  الانتقاد  وعدم  بالذات،  اللطف 

لتي يعانيها معظم الناس، ومعالجة المشاعر المؤلمة في وعي الخبرات ا
 الفرد بعقل متفتح. 
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( حميدة  تؤدي 156،  2019ويعرفها  الأبعاد  متعدد  بناء   )
والضغوط   الفشل  مواقف  في  ذاته  نحو  إيجابيا  اتجاها  تبني  الى  بالفرد 
ومعالجة   الذات  خبرات  وفهم  لها،  الشديد  واللوم  النقد  توجيه  وعدم 

 لمؤلمة. المشاعر ا
ذاته  نحو  الإيجابية  الفرد  مشاعر   " بأنها  الباحثة  وتعرفها 
انتقادها ومحاولة النظر بعقل متفتح   اللوم عليها او  وتقبلها وعدم القاء 
الى الخبرات المؤلمة التي يمر بها دون افراط في رد الفعل والتوازن مع 

 النفس. 
بالذات:  -ثانياا الشفقة  ات مكون   neff,2003وتذكر     عناصر 

 الشفقة بالذات 
على 1)  الحكم  مقابل  في  بالذات"  "اللطف  الذات  على  الحنو   )

تقتضي الشفقة  :  Self-kindness vs. Self-judgmentالذات  
الشدة   أوقات  في  خاصة  معها  العلاقة  ودفء  الذات  تفهم  بالذات 
انفعالاتنا   تسطيح  أو  آلامنا  تجاهل  من  بدلًا  والإخفاق،  والمعاناة 
المستوى   ذوو  ويدرك  القاسي.  بالنقد  وتحقيرها  ذاتنا  إهانة  أو  ومشاعرنا 
الصحي من الشفقة بالذات أن القصور والضعف وربما التعثر والإخفاق  
وحتمية،   بل  طبيعية  ملامحها  من  كثيرٍ  في  أمورًا  الحياة  في  والشدائد 
من  معقولة  درجة  وعلى  بأنفسنا  رحماء  نكون  أن  علينا  ذلك  وعلى 

و  من  اللطف  بدلًا  مؤلمة  خبرات  مع  نتعايش  عندما  أنفسنا  مع  الرقة 
الغرق في دوامات الغضب من الذات ومخاصمة الوجود والتوجه لتحقير  

 الذات وجلدها. 
على   الحصول  بالضرورة  يمكنه  لا  الإنسان  أن  بيقين  نؤمن  أن  وعلينا 
ن  كل ما يريده في الحياة، إنه واقع الحياة أنها لا تعطيك كل ما تريد، وأ

المعاناة لا تعني بالضرورة أننا أشرار أو سيئين بل هي طبيعية الحياة.  
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ولا ريب في أن تبني مثل هذا الاعتقاد يحمي الإنسان من الوقوع في  
براثن التوتر والكرب والتعاسة والإحباط والنقد الجارح للذات. وعندما يتم  

ورق وتعاطف  وبتفهم  الشكل  بهذا  الإنسانية  الحياة  واقع  ولطف،  قبول  ة 
 يخبر الإنسان ما يمكن تسميته السكينة النفسية والاتزان الانفعالي.

( الإنسانية المشتركة مقابل العزلة )الحس الإنساني العام في 2)
عادة  .  Common humanity vs. Isolationمقابل العزلة(  

ما يقترن الإحباط الناتج عن عدم حصولنا على الأشياء بالطريقة والقدر  
ده بتصورات غير عقلانية وبشعور عام بالعزلة وبتسليم بمقولة  الذي نري 

كل   أن  هو  واليقين  أخطاء.  يرتكب  أو  يعاني  الذي  الوحيد"  أني  "كما 
التعريف   وأن  حماقات.  بل  أخطاء،  يرتكبون  الناس  كل  تعاني،  الناس 
الأكثر قبولًا لماهية الإنسان أنه "فانٍ، معرض للمتاعب والشدائد، وغير  

". وعلى ذلك فإن الشفقة بالذات تتضمن إدراك أن المعاناة  كامل "ناقص
القاسم   وتمثل  المشتركة  الإنسانية  الخبرة  من  جزءً  الشخصي  والقصور 
المشترك بين الناس كل الناس، وأنها لا تحدث لك وحدك بل   الأعظم 

 كلنا كما يقولون في "الهم" بشر. 
 .Mindfulness vs( اليقظة الذهنية في مقابل التوحد الزائد  3)

Over-identification : 
مع  التعامل  في  متوازنًا  مدخلًا  تبني  أيضًا  بالذات  الشفقة  تتطلب 
ولا  قمعها  ولا  المشاعر  هذه  تجاهل  لا  يعني  بما  السلبية  انفعالاتنا 

ا  الموقف  هذا  وينشأ  عنها.  التعبير  في  والإفراط  من  المبالغة  لمتوازن 
تقييم   إياها بدون  بخبراته وتعايشه معها وتقبلها  عملية ارتباط الشخص 
أو أحكام بل بتقبل المعاناة ووصفها وتحليلها في الموقف الذي تحدث  
هذا   أيضًا  وينشأ  تخليقها.  ديناميات  به  يتفهم  رحب  منظور  من  فيه 
وانفعالات   أفكاره  ملاحظة  في  الشخص  رغبة  من  المتوازن  المدخل 
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بانفتاح واستجلاء ووضوح للوصول إلى ما سمته كريستين نيف "الوعي  
والتفهم   اليقظة  على  المفعم    mindful awarenessالقائم  التفهم  أو 

وتقبل   انفتاح  حالة  تمثل  والتي  الذهنية  باليقظة  عنه  والمعبر  بالوعي"، 
ذهني بدون تقييم أو أحكام يتوجه بموجبه الشخص إلى ملاحظة أفكاره  

نستطيع  ومشاعر  لا  فنحن  قمع،  أو  إنكار  أو  تجاهل  بدون  هي  كما  ه 
إذن   الذهنية  اليقظة  الوقت.  نفس  في  بالشفقة  والشعور  الألم  تجاهل 
تمنعنا من التوحد مع الأفكار والمشاعر وبالتالي توقف تعلقنا بها وتزيل  

 من طريقنا ردود الأفعال السلبية.
لحات والتةةي الفةةروب بةةين الشةةفقة بالةةذات وبعةة  المصةةط ثالثةةاا:
  2018، وسليم، وابوحلاوة،  neff,2008ذكرتها 

 The differenceأ( الفروب بين الشفقة بالذات وتقدير الذات  
btween Self-Compassion AND self-esteem : 

الشفقة بالذات تتشابه مع مضامين متغير  على الرغم من أن 
"تقدير الذات"، إلا أنهما متغيرين مختلفين عن بعضهما. فتقدير الذات  
وجدارته   بقيمته  الشخص  شعور  إلى  ويشير  الذات  مفهوم  أبعاد  أحد 

واستحقاقه   تصور    sense of self-worthوأهليته  درجة  ويعكس 
 ه لذاته. الشخص لقيمته وقدره ومدى حب

لذاته   الشخص  انخفاض معامل تقدير  إلى أن  ويجدر الإشارة 
أمرًا مزعجًا وغالبًا ما يؤدي إلى الاكتئاب ونقص دال في الدافعية، كما  
ذات   تقدير  معامل  على  الحصول  نحو  قوته  بكل  الشخص  اندفاع  أن 

 مرتفع ومبالغ فيه أمرًا ربما يوقعه في دائرة الاضطراب والمشاكل.
تق مدى  ويرتكز  على  الحديثة  الغربية  الثقافة  في  الذات  دير 

بتميزه   الشخص  شعور  مدى  وعلى  الآخرين،  عن  الشخص  اختلاف 
يعرف   ما  الشخص  يؤثر  لا  أن  الطبيعي  ومن  الآخرين.  عن  وتفرده 
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بأنه   ليشعر  المتوسط  من  أعلى  بأنه  شعورًا  لديه  يتوفر  وأن  بالتوسط، 
بهذا   الحرفي  التمسك  أنّ  إلا  يرام،  ما  باتجاهه على  والاندفاع  الاعتقاد 

بالسلوك   يعرف  ما  تنتج  لدرجة  لذاته  تقديره  من  بالفعل  يرفع  قد  دائمًا 
 ,narcissisticالنرجسي أو السلوك المرتكز على الاستغراق في الذات  

self-absorbed behavior  شأن من  التقليل  نحو  التوجه  أو   ،
 الآخرين لكي يشعر الشخص بأنه أفضل منهم. 

بصف من ونميل  تجاه  والعدائية  بالغضب  الشعور  إلى  عامة  ة 
أو   الذات  من  بالاستياء  نشعر  يجعلنا  أن  يمكن  ما  يفعلون  أو  يقولون 
الحاجة إلى الحصول على معامل   قيمتها. كما أن  قلة  النفور منها أو 
عيوبنا   إخفاء  أو  وتشويه  تجاهل  على  يشجعنا  ربما  مرتفع  ذات  تقدير 

 ؤية وتقييم أنفسنا بدقة. ومظاهر قصورنا مما يحول دون ر 
يرتبط  ما  غالبًا  لذاتنا  تقديرنا  أن  كذلك  أهمية  الأكثر  والأمر 
بناء   يتذبذب  الذات  تقدير  أو إخفاقاتنا الأخيرة، بما يعني أن  بنجاحاتنا 

 على الظروف المتغيرة في حياتنا. 
في المقابل فإن "الشفقة بالذات" على عكس "تقدير الذات" لا  

رء لذات، إذ أن شعور الشخص بالشفقة بذاته ينجم  ترتبط بتقييمات الم
بسبب اعتقاده أنه شأنه شأن أي كائن بشري آخر يستحق الشفق والرفق  
والتسامح والتفهم، لا بسبب أنه يمتلك سمات نوعية إيجابية مثل )التميز  

 والروعة والموهبة والجاذبية ...الخ( بل بسبب فقط أنه إنسان. 
مع   أنه  ذلك  من ويعني  أفضل  أنك  تشعر  لا  بالذات  الشفقة 

الآخرين ولا الآخرون أفضل منك، فالشفقة بالذات تعطيك صورة أوضح  
لذاتك، لكونك أولًا تعترف بأخطائك وإخفاقاتك مع رقة ولطف وتسامح  

أكثر من ذلك فإن   ولا تخفي هذه الأخطاء ولا تتجاهلها أو تتنكر لها. 
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ا  الظروف  على  تعتمد  لا  بالذات  متاحة  الشفقة  إنها  المتغيرة،  لخارجية 
 حتى في عز العثرات والإخفاقات والمتاعب والمحن والشدائد. 

 self compassion & selfب( الشفقة بالذات ورثاء الذات 
pity 

لها    والرثاء  الذات  على  الإشفاق  ليست  بالذات   Self-الشفقة 
pity:-Compassion is not self 

 self-عندما تنتاب الإنسان مشاعر الإشفاق على الذات والأسى عليها
pity   من يعانون  أشخاص  وجود  وينسى  الخاصة  مشكلاته  في  يغرق 

مشكلات تشبه مشكلاته بل ربما أكثر تعقيدًا وأكثر إيلامًا. وينسى مثل  
الآخر  مع  المتداخلة  ارتباطاته  الشخص  ذلك  هذا  من  بدلًا  ويشعر  ين، 

المعاناة عليه  كتبت  أو  يعاني  الذي  العالم  في  الوحيد   .كأنه 
 ويؤكد من يتبنى فلسفة الإشفاق على الذات والأسى عليها والرثاء لها

pity -Self  والانفصال الذات  حول  التمركز  بمشاعر  يعرف  ما  على 
الشخصي النفسي  وكربه  معاناته  شأنه  من  والتهويل  الآخرين   .عن 

خبراته   يرى  بأن  للمرء  الإيجابي  المنظور  من  بالذات"  "الشفقة  وتسمح 
وخبرات الآخرين دون عزلة أو فك ارتباطاته بالآخرين بل برقة ولطف  
وتقبل ونظرة أكثر رحابة وأكثر توادً ورحمة وتسامحًا لليقين بأن القصور  
للذات   الرثاء  أما  البشر،  كل  البشر  على  الضعف  استيلاء  جملة  من 

ذاته  والأ حدود  داخل  المرء  يسجن  فإنه  عليها  والإشفاق  عليها  سى 
انفعالية شخصية ومأساة  بدراما  عنقه    emotional dramaويطوق 

يتصور معها أنها قاصرة عليه فقط ولا يوجد شخص آخر في الوجود  
يمر بما يمر به هو. ولا يستطيع من تسيطر عليه مشاعر الأسى على  

ود موقفه الشخصي وتبني موقفًا موضوعيًا  الذات والرثاء لها تجاوز حد 
البشري  الوجود  في  وضعيتها  في  الذات  من   .متوازنًا 
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الذات قائم   على الجانب الآخر، فإن اتخاذ الشخص موقفًا متوازنًا من 
على الرفق بها والتلطف والتسامح معها أو الشفقة بها هنا يهب نفسه  

الإنسان السياق  وإدراك  والتقبل  للتفهم  البشرية  "مساحة"  للطبيعة  العام  ي 
كأن يقول الإنسان لنفسه "نعم ما أمر به صعب جدًا، لكن يمر آخرون  
المعاناة   الموت كمدًا أو غرقًا في  بما هو أصعب منه، الأمر لا يحل 

 ."والتعاسة
معهاج( تساهلاً  أو  الذات  مع  ترخصًا  ليست  بالذات   Self-الشفقة 

:indulgence-Compassion is not self 

تختلف الشفقة بالذات بصورة تامة عن الترخص مع الذات والتساهل     
معها، ومع ذلك يقول كثير من الناس أن الرفق بالذات والشفقة بها ربما 

 .يكون شكلًا من أشكال التساهل مع الذات وقبول أي شيء من الذات 
رغبة   يعكس  وتقبلًا  وتفهمًا  رفقًا  بالذات  الشفقة  أن  إلى  التنويه  ويجدر 

لشخص في أن يكون سعيدًا وسويًا على المدى البعيد من خلال أولًا  ا
الذات جلد  تجنب  وثانيًا  وإخفاقه  ونقصه  بتقصيره   self-الاعتراف 

flagellation   وتعديل الذات  باتجاه تصويب  التوجه  وثالثًا  ذلك،  على 
الإعمار  عن  تبعده  مسارات  في  والانصهار  الهروب  من  بدلًا  المسار 

للذا لا  الإيجابي  وعقابها  ولومها  الذات  تأنيب  في  الغرق  أن  كما  ت، 
الذات   من  النفور  مشاعر  وترسيخ  والقصور  للعجز  التمكين  إلا  يؤدي 
اليأس من تصويبها، وقد يدفع في حالات أخرى   والاستياء منها وربما 
إلى إنكار الضعف وتجاهل القصور والتوجه إلى نسيانه لا شعوريًا في 

الذات لوم  لتجنب    censure.-selfمحاولة 
على الجانب الآخر، فإن الاهتمام بالذات واللطف بها والرقة معها يزود  

بالأ بالشعور  وتعبئه  والتغير،  للارتقاء  دافعية  بقوة  النفسي الشخص  من 

الذات  إدانة  من  خوف  دون  تام  بوضوح  بالذات   self-والوعي 

condemnation. 
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 الممارسة العلاجية القائمة على الشفقة بالذات: 
بالذات الشفقة  مفهوم  إلى  النظر  باعتباره    Self Compassionيمكن 

الوعي    -1بناء متعدد الأبعاد، يتكون من أربعة عناصر أساسية، هي:  
المعرفي(،   بالمعاناة بسير    -2)المكون  المتعلق  التعاطفي  والاهتمام 
والرغبة في النظر إلى كيفية التخفيف    -3)المكون الوجداني(،   المعاناة 

المعاناة و من  الانتباهي(،  العنصر  ا  -4)  أو  لاستعداد  الاستجابة 
المكون   المعاناة)  تلك  من  التخفيف  على  للمساعدة 

 (. Halifox,2012التحفيزي()
وهناك اتفاق كبير بين علماء النفس على أن الشفقة بالذات تتكون من  
العلماء   اتخذ  وقد  والتحفيزية.  والوجدانية  المعرفية  المكونات  من  مزيح 

ت، وذلك لما لها  مجموعة متنوعة من الخلفيات حول فائدة الشفقة بالذا 
من علاقة إيجابية مع الرضا عن الحياة، والحكمة، والسعادة، والتفاؤل،  
والفضول، والترابط الاجتماعي. كما ترتبط عكساً بالنقد الذات، والجمود  
والقلق،   والاكتئاب  الاجتماعية،  والعزلة  الذات  مع  التوحد  أو  الفكرية 

 ( Neff et al,2007الفكري) Ruminationوالاجترار
المتغيرات التي لها صلة مباشرة بالشفقة، سعت   وفي ضوء العديد من 
خلال   من  بالذات  الشفقة  لتعزيز  أساليب  لتطوير  البحوث  من  كثير 
تصميم برامج تدريبية قائمة على الشفقة بالذات، حيث وجد حتى الآن  

التأمل   على  القائمة  التدريبية  البرامج  مثل  البرامج  من  لزيادة  العديد 
الرفاه) وتعزيز  بالذات  وبعض  Barnard& Curry,2011الشفقة   ،)

ومن   الذات.  على  المتمركزة  الشفقة  لتطوير  البرامج صممت خصيصاً 
((  Gilbert et al,2011الأمثلة على ذلك ما قام به جيلبرت وآخرون 

الشفقة على  العقلي   Compassionate Mind (CMT) للتدريب 

https://self-compassion.org/what-self-compassion-is-not-2/
https://self-compassion.org/what-self-compassion-is-not-2/
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Training العلا والبرنامج  الشفقة  ،  على  القائم  العلاج  الجماعي  جي 
 Group therapy program based on compassionبالذات  

focused therapy    من يعانون  الذين  للأفراد  تصميمه  تم  والذي 
البرامج   هذه  أثبتت  وقد  الذات.  والنقد  الخجل  من  مرتفعة  مستويات 

والخجل والاكتئاب  القلق  من  الحد  في   Gilbert)  فعاليتها 
&Procter,2006  بالذات الشفقة  على  قائمة  برامج  أيضاً  وهناك   ،)

وهذه  MSCالعقلية) الذات،  على  تركز  التي  الشفقة  برامج  وكذلك   ،)
البرامج تساعد على زيادة الشفقة بالذات واليقظة العقلية والتعاطف مع  
والإجهاد   والقلق  الاكتئاب  حدة  وتقليل  الحياة،  عن  والرضا  الآخرين، 

 والتجنب. 
سبيل  وته فعلى  بالذات،  الشفقة  تعزيز  إلى  جميعها  البرامج  هذه  دف 

( لمدة  بالذات  الشفقة  القائم على  التدريبي  برنامج  تطبيق  تم  (  6المثال 
لدى طلبة جامعة إموري  إلى زراعة    Emory Uniأسابيع  والذي سعى 

الأفكار   على  تركيز  خلال  من  وذلك  الإيجابية  والسلوكيات  الأفكار 
ت غير التكيفية. وقد أثبتت نتائج الدراسات تحسن في  والذات والسلوكيا 

أفراد   لدى  والاجتماعية  النفسية  للضغوط  المناعية  الاستجابة 
( على  2018(. وايضاً في دراسة  الضبع )Pace et al,2009العينة)

البيئة السعودية  للتعرف على فعالية برنامج إرشادي قائم على مهارات  
ت في  الذات  مع  اليقظ  وخفض  التعاطف  الذات،  مع  التعاطف  نمية 

إلى   النتائج  وأشارت  الجامعة،  طلاب  لدى  الأكاديمي  بالخزي  الشعور 
وخفض   الذات،  مع  التعاطف  تنمية  في  الإرشادي  البرنامج  فعالية 

 الشعور بالخزي الأكاديمي لدى طلاب الجامعة.  
بالذا الشفقة  لتنمية  التدريبية  البرامج  أظهرتها  التي  النتائج  أن  ت  ويبدو 

المشكلات   من  الحد  في  فعاليتها  أثبتت  وسوية  مرضية  عينات  لدى 
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المختلفة التي تواجه العديد من الأفراد، كما أن تمكنت من تعزيز الشفقة  
تدعيم   إلى  إضافة  والتحفيزية،  والوجدانية  المعرفية  ومكوناتها  بالذات 
باعتباره النفسية  المرونة  الضوء على  تسليط  تم  فقد  النفسية.  ا  المرونة 

أساس الصحة النفسية والرفاه، فقد تصف المرونة النفسية بالتكيف مع 
المطالب الظرفية، وإعادة تشكيل المصادر الذاتية في المواقف الصعبة،  
في   والعقلي  الموضوعي  المنظور  إلى  الذاتي  المنظور  من  والتحول 
التعامل مع المشكلة، والتوازن بين الرغبات والاحتياجات المتصارعة في  

 اة الفرد. حي
السوي   الشخص  لدى  الإيجابية  الجوانب  على  التركيز  فإن  هنا  ومن 
والمريض، وذلك من خلال وضع برامج إرشادية وعلاجية تساعد هؤلاء  
النفسية   والمرونة  العقلية  واليقظة  بالذات  الشفقة  تعزيز  على  الأفراد 
التصور   منظور  من  وليس  الإيجابي  النفس  علم  منظور  ضمن 

ه ومن  من المرضي.  مجموعة  بإعداد  الحالي  الباحث  قام  الجانب  ذا 
الفرد   لدى  الإيجابية  القوة  نقاط  الكشف عن  التي تساعد على  الأدوات 
تنميتها بدلًا من معالجة جوانب والضعف والقصور، مثل   إلى  والسعي 
الباحث   كما صمم  النفسية،  الاضطرابات  من  وغيرها  والقلق  الاكتئاب 

ا لتنمية  المتوسطة، حيث أعط  برنامجاً تدريبياً  المرحلة  لأمل لدى طلبة 
النفسية.   والمرونة  الانفعالي  والتنظيم  بالذات  الشفقة  في  إيجابية  نتائج 
في   النفسي  والعلاج  الصحة  مجال  في  الباحثين  من  الباحث  ويأمل 
البلاد العربية التوجه نحو هذا المنحى لتنمية نقاط القوة الإيجابية لدى  

 ر السن. الأطفال والراشدين وكبا
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بالذات  الشفقة  مفهوم  الدراسات  بع   تناولت  وقد 
 :والمرونة، نستعرض منها ما يلي

 أولا: دراسات تناولت كلا من الشفقة بالذات والمرونة الإيجابية:
والتللي هللدفت إلللى فحللص تللأثير مكللان (.2016منصةةور ) دراسللة

الإقاملللة والمسلللار الدراسلللي والتفاعلللل بينهملللا عللللى المرونلللة النفسلللية للللدى 
طللللللاب التربيلللللة الخاصلللللة، وفحلللللص الفلللللروق بلللللين مرتفعلللللي ومنخفضلللللي 
المرونلللللة النفسلللللية فلللللي كلللللل ملللللن العصلللللابية والشلللللفقة باللللللذات والأسلللللاليب 

نللة النفسللية وكللل الوجدانية، والتحقق من وجد علاقات ارتباطيللة بللين المرو 
من العصللابية والشللفقة بالللذات والأسللاليب الوجدانيللة، وتحديللد مللدى إسللهام 
درجلللللات العصلللللابية والشلللللفقة باللللللذات والأسلللللاليب الوجدانيلللللة فلللللي تفسلللللير 
درجات طلاب التربية خاصة في أبعللاد المرونللة النفسللية. وتكونللت العينللة 

جامعللة  –تربيللة ( طالباً بقسم التربية الخاصة بكلية ال298الأساسية من )
الطلللائف، مسلللار )البرنلللامج العلللام، صلللعوبات اللللتعلم، الإعاقلللة الفكريلللة(، 

( طالبللللاً. وقللللام الباحللللث 20وتكونللللت العينللللة التجريبيللللة والضللللابطة مللللن )
بتطبيق الاختبللارات التاليللة : مقيللاس المرونللة النفسللية إعللداد : )الباحللث(، 

لللذات واسللتبيان ومقيللاس العصللابية إعللداد : )الباحللث(، ومقيللاس الشللفقة با
الأسلللاليب الوجدانيللللة. وأسلللفرت نتللللائج البحلللث عللللن التلللالي : عللللدم وجللللود 
فروق دالة في المرونة النفسية تعزى إلى مكان الإقامة والمسار الدراسللي 
والتفاعلللل بينهملللا، وجلللود فلللروق داللللة إحصلللائياً بلللين مرتفعلللي ومخفضلللي 

الأسللاليب المرونللة النفسللية فللي كللل مللن العصللابية والشللفقة بالللذات وأبعللاد 
الوجدانيلللة، وجلللود ارتباطلللات سلللالبة داللللة إحصلللائياً بلللين أبعلللاد العصلللابية 
وأبعلللاد المرونلللة النفسلللية باسلللتثناء بعلللد الاندفاعيلللة ملللع التكيلللف، وتباينلللت 
الارتباطللات بللين أبعللاد الشللفقة بالللذات والمرونللة النفسللية، وبللين الأسللاليب 

ياً بلللين الدرجلللة الوجدانيلللة والمرونلللة النفسلللية، وارتبلللاط سلللالب دال إحصلللائ
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الكليلللة للمرونلللة النفسلللية والعصلللابية، وارتبلللاط موجلللب دال إحصلللائياً بلللين 
المرونلللة النفسلللية وكلللل ملللن الشلللفقة باللللذات وأبعلللاد الأسلللاليب الوجدانيلللة، 
ويسللهم التوافللق، الشللعور بالللذات، الحكللم علللى الللذات، الاكتئللاب، اليقظللة 

ويسللهم التوافلللق، الذهنيللة بنسللب دال إحصلللائياً فللي بعللد دافعيلللة الإنجللاز، 
الشلللللعور باللللللذات، الاكتئلللللاب بنسلللللب داللللللة إحصلللللائياً فلللللي بعلللللد المسلللللاندة 
الاجتماعيللة، ويسللهم التوافللق، الاكتئللاب، والحكللم علللى الللذات بنسللب دالللة 
إحصلللائياً فلللي بعلللد التكيلللف، يسلللهم الشلللعور باللللذات، التوافلللق، الاكتئلللاب 

البرنلللامج بنسلللب داللللة إحصلللائياً فلللي بعلللد البنيلللة القيميلللة والدينيلللة، سلللاهم 
المعرفللي السلللوكي فللي خفللض مسللتوى العصللابية لللدى طلللاب المجموعللة 
التجريبيللة، واسللتمرار هللذه الفاعليللة خلللال فتللرة المتابعللة )بعللد شللهر ونللص 

 الشهر من انتهاء البرنامج(.  
والتللي هللدفت الللى دراسللة العلاقللة بللين  (:2018دراسةةة فةةار  )

الكبللرى فللي الشخصللية  الشفقة بالللذات والمرونللة النفسللية والعوامللل الخمسللة
لللللدى طلللللاب المرحلللللة الثانويللللة بالمنيا،ودراسللللة تللللأثير كلللللا مللللن متغيللللري 
الجللنس والتخصللص والتفاعللل بيللنهم علللى الشللفقة بالللذات، وتكونللت عينللة 

طالللللب وطالبللللة بالمرحلللللة الثانويللللة بمحافظللللة المنيللللا،  186الدراسللللة مللللن 
تعريللب   ( اناث ، وتم استخدام مقياسي الشللفقة بالللذات97( ذكور، )89)

(، ومقيللاس المرونللة النفسللية مللن اعللداد الباحللث، وقللد 2015عبللدالرحمن )
أظهرت نتائج الدراسة وجود علاقة إيجابيللة بللين الشللفقة بالللذات وابعادهللا، 
ومفهللللوم المرونللللة النفسللللية وابعادهللللا، كمللللا أظهللللرت النتللللائج ايضللللاً وجللللود 

كبللرى فللي علاقة ارتباطية موجبللة بللين الشللفقة بالللذات والعوامللل الخمسللة ال
الشخصللللية) الانبسللللاطية ، الانفتللللاح علللللى الخبللللرة ، المقبوليللللة، الضللللمير 
الحي(.كما أظهرت النتائج فروق بين الذكور والانللاث فللي الشللفقة بالللذات 

 لصالح الاناث.
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 .Bluth, K., Mullarkey, M., & Lathren, Cدراسة
هدفت هذه الدراسة استكشاف العلاقات بين الشفقة بالذات     .(2018)

نتائج  و  أشارت  المراهقين.  من  كبيرة  عينة  على  من   786المرونة 
و العامة  المدارس  في  المدارس    271المراهقين  في  المراهقين  من 

( و    68الخاصة  البيض،  من  و    ٪65  الإناث،  من   ٪Mage = 
أن  15.6 الإنترنت  عبر  استطلاع  في  الأسئلة  على  أجابوا  الذين   )

بك يرتبط  والشفقة  الذات  بين  الاستكشاف  الارتباط   / الفضول  من  ل 
الذاتية   الشفقة  بين  إيجابية  علاقة  هناك  ان  كما  والجنس،  والمرونة، 
مما   الإناث.  من  الذكور  بين  أقوى  العلاقة  هذه  كانت  بحيث  والمرونة 
  / والفضول  المرونة  من  بكل  مرتبطة  الذاتية  الشفقة  أن  إلى  يشير 

المراهق مراحل  جميع  عبر  الأعمار  جميع  في  الآثار  الاستكشاف  ة. 
المترتبة على ذلك هي أن استخدام التدخلات التي تزرع الشفقة الذاتية  
طرق   وتقدم  الاستكشاف،   / والفضول  المرونة  تعزز  قد  المراهقين  بين 
جديدة وصحية للتعامل مع هذه التحديات التي تؤدي إلى تحسين الرفاه  

 العاطفي. 
 & ,.Vigna, A. J., Poehlmann-Tynan, J دراسة  

Koenig, B. W. (2018).   الى الدراسة   هذه  مدى   وتهدف  أي 
تسهم الشفقة الذاتية القدرة على تحمل وصمة العار المرتبطة بالعرق او  
لون البشرة او غيره لدى المراهقين الاقليات في محاولة للحد من الفوارق  

( ،  N = 1821التي تظهر في فترة المراهقة،وتم التطبيق على عينة ) 
استخدام )  وتم  بالذات  الشفقة  محتملة  SCمقياس  استجابة  باعتباره   )

على   القائم  التنمر  من  المتلقاة  العار  وصمة  لرسائل  المرونة  لتعزيز 
النفسية   الصحة  في  التباين  من  المزيد  حساب  إلى  بالإضافة  التحيز. 
الطفولة   وتجارب   ، العام  والإيذاء   ، التحيز  على  القائم  بالتنمر  مقارنة 
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الجنس والعرق    الضارة مجتمعة ، بين  النتائج الاختلافات  وقد أظهرت 
الذاتية   الشفقة  معدلات  انخفاض  اظهرو  الجنسية  الأقليات  شباب  أن 

 بشكل ملحوظ . 
هللدفت الدراسللة الحاليللة إلللى دراسللة   (:2019دراسة بسةيوني، وخيةا) )   

العلاقة بين الشفقة بالذات والمرونة النفسية، والتعرف علللى درجللة الشللفقة 
بالللذات، والمرونلللة النفسلللية للللدى أفلللراد العينللة، كلللذلك هلللدفت الدراسلللة إللللى 
دراسللللة الفللللروق بللللين مرتفعللللي ومنخفضللللي الشللللفقة بالللللذات فللللي المرونللللة 
النفسللللية. ولتحقيللللق أهللللداف الدراسللللة اسللللتخدمت الباحثللللة مقيللللاس الشللللفقة 

ومقيلللاس المرونلللة ) ٢٠١٥باللللذات ملللن تعريلللب عبلللدالرحمن وآخلللرون )
(، وقللللد اسلللللتخدم المللللنهج الوصلللللفي، ٢٠١٦قللللللي )النفسللللية مللللن إعلللللداد ال

)طالبة من طالبات جامعللة   ١٣٠وطبقت الدراسة على عينة مكونة من )
أم القلللرى بكليلللة التربيلللة فلللي الفصلللل الدراسلللي الأول ملللن العلللام الجلللامعي 

أفللراد العينللة يتمللتعن  إلللى انه. وقللد توصلللت الدراسللة ١٤٤٠ – ١٤٣٩
ذلك توجللللد علاقللللة إيجابيللللة دالللللة بالشللللفقة بالللللذات والمرونللللة النفسللللية. وكلللل 

إحصللائياً بللين الشللفقة بالللذات والمرونللة النفسللية. وتوجللد فللروق ذات دلالللة 
إحصلللائية بلللين مرتفعلللي ومنخفضلللي الشلللفقة باللللذات فلللي المرونلللة النفسلللية 

 .لصالح مرتفعي الشفقة بالذات
والتللي تهللدف الللى دراسللة  Mosewich,A., et al,2019 دراسللة

لتحفيللزي كعوامللل تشللجيعية محتملللة للمرونللة لللدى الشللفقة بالللذات والللدافع ا
 Mأنثلللى ؛  87؛  N = 117الرياضلليين الملللراهقين. وكانلللت العينلللة )

( وتللم اسللتخدام مقيللاس الشللفقة SD = 1.89سللنة ،  14.73العمللر   
بالذات ، مقياس المناخ التحفيزي ، مقياس المرونة ، ورفاهية. واظهللرت 

( والمنللاخ التحفيللزي r=.57  ،p <.01النتللائج ارتبطللت الشللفقة بالللذات )
ا r = .21  ،p <.05الإتقاني ) ( بالمرونة. ارتبطت الشفقة بالللذات أيضللً
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؛ كلاهملللا  r = .64( والرفاهيلللة العقليلللة )r = .66بالازدهلللار )
(.. تللللم استكشللللاف المنللللاخ التحفيللللزي فللللي بحللللث سللللابق كمسللللبب 01>>.

ات التللي تللم لتعزيللز المرونللة؛ ومللع ذلللك تمثللل الشللفقة بالللذات أحللد المتغيللر 
التغاضلللي عنهلللا فلللي السلللياق الرياضلللي ملللن حيلللث تطلللوير المرونلللة. إن 
المزيللللد ملللللن النظللللر فلللللي دور الشلللللفقة بالللللذات فلللللي تعزيللللز المرونلللللة بلللللين 
الرياضللليين قلللد يلللدعم إدارة المطاللللب الرياضلللية وتطلللوير الرفلللاه والحفللللاظ 

 عليه.
والتللي هللدفت  .Sünbül,Z.A.& Güneri,O.Y. (2019)دراسةةة 

الى دراسة نموذج اليقظة الذهنية والمرونللة كمتغيللر وسلليط للشللفقة بالللذات 
وصلللعوبات فلللي تنظللليم الانفعلللالات بلللين الملللراهقين الأتلللراك المحلللرومين. 

ا ) 752تكونللت عينللة الدراسللة مللن  ذكللرًا( تتللراوح  326انثللى،  426طالبللً
ل (. تللم إجللراء تحليلل SD = 0.88، 15.82)م    19-14أعمارهم بللين 

المسلللار ملللن أجلللل فحلللص النملللوذج المقتلللرح. أظهلللرت النتلللائج أن اليقظلللة 
الذهنيللة يعللد مؤشللرا إيجابيللا وهامللا للشللفقة بالللذات بينمللا يتنبللأ سلللبا وبشللكل 
ملحوظ بالصعوبات في تنظيم الانفعالات. وعلاوة علللى ذلللك، تللم العثللور 
عللللى الشلللفقة باللللذات والصلللعوبات فلللي تنظللليم الانفعلللالات لتنبلللئ بدرجلللة 

رة بالمرونللة. كانللت المسللارات غيللر المباشللرة مللن اليقظللة الذهنيللة إلللى كبيلل 
 المرونة )عن طريق الشفقة بالذات والصعوبات في تنظيم العواطف(.

  Baker,D.A., Caswell,H.L., Eccles,F.J,2019دراسةةة
والتللي هللدفت الللى التنبللؤ بالشللفقة بالللذات لللدى مرضللى الصللرع فللي ضللوء 

للللللللق، الاكتئلللللللاب، المرونلللللللة ( وبعلللللللض بعلللللللض المتغيلللللللرات النفسلللللللية ) الق
المتغيللللرات الديمجرافيللللة المرتبطللللة بالمرض.وتكونللللت عينللللة الدراسللللة مللللن 

من مرضى الصرع من خلللال تعبئللة اسللتبيان وتللم اسللتخدام المللنهج   270
الوصللللفي ، مللللن خلللللال تحليللللل الانحللللدار المتعللللدد، وقللللد أظهللللرت نتللللائج 
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القلللللللق  الدراسلللللة ان الشلللللفقة باللللللذات كانلللللت منبللللللئ بأنخفلللللاض كللللللًا ملللللن
والأكتئاب، كذلك ارتفاع الشفقة بالذات ارتبط بأرتفللاع المرونللة لللدى عينللة 

 الدراسة.
 & ,Roysircar,G., Lanza, A.,Mدراسللللللة 

Macedonia,M,F.(2019)   اللللللى دراسللللة العلاقللللات بلللللين  هدددددف
المرونللة والعنايلللة الذاتيلللة والشلللفقة الذاتيللة للمسلللتجيبين الأوائلللل. بالإضلللافة 

راسللة مسللاهمات عوامللل الحمايللة وعوامللل الخطللر فللي إلى ذلللك، قيمللت الد
قلللللدرة عينلللللة الدراسلللللة عللللللى الاسلللللتجابة للكلللللوارث. وتلللللم اسلللللتخدام معاملللللل 

لعينللة واحللدة  t، والانحللدارات المتعللددة ، واختبللار  Pearson rالإرتبللاط 
، والتحليلللل البعلللدي ملللا بعلللد الاختبلللار ،  MANOVA، وتحليلللل التبلللاين 

ى. بالإضلللافة إلللللى ذللللك، وأظهللللرت مملللا أظهلللر نتللللائج مهملللة وذات مغللللز 
النتلللائج أن هنلللاك علاقللللات إيجابيلللة مهملللة بللللين الرعايلللة الذاتيلللة والشللللفقة 
الذاتية والمرونة. تم الإبقللاء علللى فرضللية ثانيللة مفادهللا أن بعللدين الرعايللة 
الذاتيلللة )أي ممارسلللات الرعايللللة الذاتيلللة والسللللامة البدنيللللة( كانلللا متنبئللللين 

ون اللللذين راقبلللوا ممارسلللات الرعايلللة الذاتيلللة للشلللفقة الذاتيلللة. قلللام المسلللتجيب
 برعاية وعززوا الشفقة الذاتية والعكس صحيح.

و التللي هللدفت   Tang, W.K. Psychol Stud (2019)دراسللة
اللللى نمذجلللة العلاقلللات المتبادللللة بلللين المرونلللة والشلللفقة الذاتيلللة ومشلللاعر 

يمي الإنجلللاز واختبلللار القللللق وعلللدم التسلللامح وعلللدم اليقلللين والأداء الأكلللاد
مللن الطلللاب  202النللاجم عللن الامتحانللات. تشللمل الدراسللة مللا مجموعلله 

الجللللامعيين الللللذين تللللم اختيللللارهم مللللن الجامعللللات فللللي هونللللغ كونللللغ. قللللام 
الطللللاب اللللذين شلللاركوا فلللي الدراسلللة بمللللء اسلللتبيان. تلللم اسلللتخدام تحليلللل 
المسللار ونمذجللة المعادلللة البنائيللة فللي هللذه الدراسللة. أظهللرت النتللائج أن 

تبلللار المعرفلللي مهلللم بشلللكل إيجلللابي للشلللفقة الذاتيلللة، واللللذي وجلللد قلللق الاخ
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أيضًا أنه مؤشر إيجابي على المرونة، كما ان المرونة هللي أقللوى مؤشللر 
 إيجابي على عدم التسامح مع عدم اليقين.

 .Cousineau, T. M., Hobbs, L. M., & Arthur, Kدراسة  
C. (2019).  سللللوكي واعتملللدت الدراسلللة عللللى بنلللاء برنلللامج علاجلللي

(CMBIs قائم على استخدام الشفقة بالللذات واليقظللة الذهنيللة فللي تعزيللز )
 ممددا المرونللة لللدى الوالللدين فللي رعايللة أبنللائهم المصللابين بللأمراض مزمنللة،

بللدعم الصللحة النفسللية للوالللدين مللن خلللال تمكللين تقيلليم التكيللف. وبالتللالي 
تللم اقتللراح مثللل هللذا النمللوذج ووصللفه، ثللم مراجعللة الحاجللة إلللى تللدخلات 
ا للشلللفقة  دعلللم الواللللدين لهلللذه الفئلللة ملللن السلللكان، وبعلللد ذللللك نقلللدم نموذجلللً

عايللة بالذات واليقظة الذهنية في تعزيز المرونة واثرهم في تقديم الللدعم للر 
الوالدية. ، ثم انتهت الورقة البحثية بعمل دراسللة حالللة لوصللف حالللة أحللد 

 الوالدين لتوضيح نموذج تطبيق عملي.  
 .Yuen, W. W., Bada, B. V., & Nguyen, Q. Aدراسة  

N. (2019)    والتي هدفت الى دراسة الأثار المباشرة لكلا من المرونة
النفسي الصحة  على  بالذات  والشفقة  عينة  والتكيف  وكانت  للشباب،  ة 

من هونج كونج وفيتنام ونيجيريا تترواح أعمارهم ما بين    252الدراسة  
مقاييس    18-25 واستخدام  الانترنت،  عبر  مسح  خلال  من  عام  

القلق   ومقياس  النفسي  الاجهاد  ومقياس  بالذات،  والشفقة  المرونة 
العم مثل  الديموجرافية،  البيانات  جمع  الى  بالإضافة  ،  والإكتئاب،  ر 

الجنس ، ودخل الأسرة، وكانت نتائج الدراسة هي العلاقة السلبية بين  
والاجهاد   والاكتئاب  القلق  من  بكلا  بالذات  والشفقة  المرونة  من  كلا 
بأستخدام   علاجية  برامج  عمل  بضرورة  الدراسة  وتوصي   ، النفسي 
المرونة والشفقة في خفض الاضطرابات النفسية وتعزيز مستوى الرفاه  

 و الصحة النفسية. النفسي 
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 & ,.Lahtinen, O., Järvinen, E., Kumlander, Sدراسة  
Salmivalli, C. (2019).    العديد من الصعوبات المراهقون  يواجه 

الاجتماعية والأكاديمية التي إذا لم تتم إدارتها بشكل صحيح، يمكن أن  
تأثير   معرفة  الى  الدراسة  هذه  هدفت  وقد  الاكتئاب.  إلى  الشفقة  تؤدي 

المرونة   لتحسين  الذات،  نحو  والتوجه  الاهتمام  من  نوع  وهو  بالذات، 
والتخفيف من الاكتئاب. حيث تكونت الشفقة بالذات من عاملين هما:  
التراحم الذاتي والبرودة الذاتية. وضعت هذه الدراسة لمعرفة ما إذا كان  

الا بين  العلاقة  يقوي  الذاتية  البرودة  أو  يضعف  الذاتي  كتئاب،  التراحم 
( الأكاديمية  والصعوبات  من  ADSوالإيذاء  العينة  تكونت   .)2383  

طالبًا انتقلوا مؤخرًا إلى التعليم الثانوي العالي. كانت الدراسة مستعرضة  
)عكسيا(،   الذاتي  التراحم  الهرمي.  الانحدار  تحليل  منهج  وعملت على 

تنبؤات ذات دلالة إحصائية   الذاتية، والإيذاء كانت  للاكتئاب.  والبرودة 
أن   إلى  النتائج  الذاتي عكسياً مع الاكتئاب. تشير  التراحم  حيث ارتبط 
الشفقة   وأن  ترتبط  والاكتئاب  المراهقة  مرحلة  في  صعوبات  مواجهة 

 الذاتية قد يخفف من الاكتئاب والصعوبات التعليمية. 
 :تعليق على الدراسات السابقة

ربيللة يتضللح ممللا سللبق عرضلله مللن دراسللات بعللدم وجللود دراسللة ع
واحللللدة تطرقللللت لمتغيللللرات الدراسللللة مللللن خلللللال التللللدخل ا لعلاجللللي بينمللللا 
وجللدت دراسللات وصللفية، كللذلك عينللة الدراسللة، كمللا ان معظللم الدراسللات 
الأجنبيلللة والعربيلللة أظهلللرت العلاقلللة الإيجابيلللة التلللي تلللربط الشلللفقة باللللذات 
 بالمرونللة وبالتللالي بزيللادة احللدهما تللزاد الأخللرى ممللا يجعلنللا بحاجللة لتعزيللز
هللاتين السللمتين فللي الشخصللية فللي العينللات التللي تتعللرض للضللغوط، كمللا 
ان الدراسللة الحاليللة تعتمللد علللى اظهللار الجوانللب الإيجابيللة فللي الشخصللية 
وتنميتهلللا وتعزيزهلللا للللدى الملللراهقين الأيتلللام وهلللي عينلللة ذات طلللابع خلللاص 
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لغيللاب الأسللرة ، كللذلك الضللغوط التللي يتعرضللون لهللا مللن حرمللان مللادي 
ي مملللا يجعلهلللم عرضلللة أكثلللر ملللن غيلللرهم للاضلللطرابات ونفسلللي ووجلللدان

النفسللللية وبالتللللالي تتضللللح أهميللللة الدراسللللة الحاليللللة، فللللي اظهللللار وتعزيللللز 
 النواحي الإيجابية في الشخصية.

 أوجه الاستفادة من الدراسات السابقة:
مللللن خلللللال اسللللتعراض الدراسللللات السللللابقة يمكللللن القللللول أن نللللدرة 
الدراسللللات العربيللللة التللللي تناولللللت الشللللفقة بالللللذات والمرونللللة النفسللللية لللللدى 
الأيتلللام، يمثلللل مؤشلللرا لضلللرورة الاهتملللام بدراسلللتها، بهلللدف الوصلللول إللللي 
نتللائج أكثللر قابليللة للتعملليم، بالإضللافة إلللي اخللتلاف الدراسللة الحاليللة عللن 

ابقة فللي حداثللة موضللوعها، واختيللار عيناتهللا التللى هللى فللى الدراسللات السلل 
حاجللة ماسللة الللى المسللاندة مللن قبللل الآخللرين، وقللد اسللتفادت الباحثللة مللن 
البحلللوث والدراسلللات السلللابقة وملللا توصللللت إليللله ملللن نتلللائج فلللي صلللياغة 
فللللروض الدراسللللة، وإعللللداد أدوات الدراسللللة، وتحديللللد العينللللة ومواصللللفاتها، 

ية المناسللبة لتحليللل البيانللات، هللذا بالإضللافة واختيللار الأسللاليب الإحصللائ
إللللي سلللعي الباحثللللة فلللى الحللللرص عللللي التواصلللل والتكامللللل بلللين عللللرض 
الإطللار النظللري وتطبيللق الأسللاليب والأدوات الخاصللة بالدراسللة، والسللعي 
ا  نحللو تقللديم عللرض متكامللل ومتفاعللل وصللولًا إلللي المسللتوي المنشللود وفقللً

مة التللي تللتلاءم مللع طبيعللة المجتمللع للتوجيهللات التربويللة والإرشللادية السلللي
 المصري.  

 صياغة فروض الدراسة:  
من خلال الاطلاع على الأطر النظرية ونتللائج الدراسللات السللابقة 

 تم صياغة فروض الدراسة الحالية على النحو التالي:
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الشللفقة درجللات توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسللطي رتللب  .1
التجريبيللللة فللللي القياسللللين القبلللللي والبعللللدي، بالللللذات لللللدى المجموعللللة 
 لصالح القياس البعدي.

لا توجلللد فلللروق ذات دلاللللة احصلللائية بلللين متوسلللطي رتلللب درجلللات  .2
الشلللفقة باللللذات للمجموعلللة التجريبيلللة فلللي كلللل ملللن القياسلللين البعلللدى 

 والتتبعي.  
توجلللللد فلللللروق ذات دلاللللللة احصلللللائية بلللللين متوسلللللطي رتلللللب درجلللللات  .3

ين القبلي والبعللدى للمجموعللة التجريبيللة، المرونة الإيجابية في القياس
 لصالح القياس البعدي.

لا توجلللد فلللروق ذات دلاللللة احصلللائية بلللين متوسلللطي رتلللب درجلللات  .4
المرونللللللة الإيجابيللللللة للمجموعللللللة التجريبيللللللة فللللللي القياسللللللين البعللللللدى 

 والتتبعي.  
 إجراءات الدراسة: 

 أولاا: منهج الدراسة والتصميم التجريبي:
على المنهج شبه التجريبي وهدفها تحسين  تعتمد الدراسة الحالية  

تعزيز   في  وأثره  الرعاية  بدور  الايتام  المراهقات  لدى  بالذات  الشفقة 
 المرونة الايجابية لديهن. 
 ثانياا: عينة الدراسة: 

( المراهقللات بعللد 10اشتملت العينة النهائية للدراسة الحالية علللى )
اسلللتبعاد الحلللالات المتطرفلللة، وتلللم اختيلللار المراهقلللات أعضلللاء المجموعلللة 
التجريبيللللة مللللن مؤسسللللة رعايللللة الأيتللللام بمحافظللللة بنللللي سللللويف، تتللللرواح 

( وانحللللراف معيللللاري 14.6( عللللام بمتوسلللط )16-13اعملللارهن مللللا بلللين )
(0.84.) 
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 الشفقة بالذات كمدخل لتعزيز المرونة الايجابية لدى
 المراهقات الملتحقات بدار رعاية الأيتام 

 ثالثاا: أدوات الدراسة: 
الرحمن، 1) عبد  السيد  محمد  )إعداد:  بالذات  الشفقة  مقيا    )

 (2015واخرون، 
النسخة       على  بالذات  الشفقة  لمقياس  العربية  النسخة  اعتمدت 

قبل   من  المعدة  مت     (neff,2003)الاجنبية  المقياس  يتكون  حيث 
على  26( موزعة  الذا  6(  على  الحنو  وهي:  فرعية   مقابل  ابعاد  ت 

الذاتي   العزلة    10الحكلم  مقابل  المشتركة  الإنسانية    بنود    8بنود، 
التوحد   مقابل  العقلية  الخصائص    8اليقظة  من   التحقق  وتم  بنود  

السيكومترية للمقياس  على البيئة المصرية والسعودية وفيما يلي عرض  
 للخصائص السيكومترية للمقياس: 
الداخلي:   الأتساب  الاولاا:  الاتساق  يتمتع  من  عالية  بدرجة  مقياس 

الباحثون بحساب معامل الارتباط بين بنود كل بعد   الداخلي حيث قام 
،  0.01من الابعاد الستة والدرجة الكلية كانت جميعها داله عند مستوى 

كذلك حساب  الاتساق الداخلي للمقياس ككل من خلال حساب معامل 
كم البعض  وبعضها  الفرعية  الابعاد  بين  بالجدول  ارتباط  هو موضح  ا 

عند   دالة  الفرعية  للأبعاد  الارتباط  معامل  جميع   ان  يتضح  التالي 
 مما يدل على الاتساق الداخلي للمقياس.  0.01مستوى 

 ( معاملات الاتساب الداخلي لابعاد مقيا  الشفقة بالذات1جدول رقم ) 
 مستوى الدلالة  معامل الارتباط   اسم البعد  م

 0.01 0.42 الرحمة بالذات  1

 0.01 0.54 الحكم الذاتي 2

 0.01 0.56 الإنسانية العامة 3

 0.01 0.48 العزلة  4

 0.01 0.55 اليقظة العقلية  5

 0.01 0.48 الافراط في التوحد  6
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يتمتع المقياس بدرجة جيدة    يرى مترجمو المقياس انهالصدب الظاهري:  
على   عرضه  خلال  من  الظاهري  الصدق  وضوح  من  كذلك  الخبراء، 

 تعليماته، وقصر عبارته. 
قام مترجمو المقياس بالتحليل العاملي لابعاد المقياس  الصدب العاملي:  

فاريمكس  بطريقة  المحاور  وتدوير  لهوتلنج  الأساسية  المكونات  بطريقة 
عاملين    كايزر، على  المقياس  ابعاد  على  العاملي،  التحليل  واسفر 

تباين    نسبة  الأول   62.54بأجمالي  العامل  يستوعب  بحيث    %
بأبعاد  30.08 ويتشبع  الكلي  التباين  من  :)الحكم  %   السلبية  الابعاد 

بنسبة   الثاني  العامل  يتشبع  التوحد(.بينما  في  الافراط  العزلة،  الذاتي، 
29.48  ، الذات  على  الحنو   ( ابعاد   ويتضمن  الكلي  التباين  من   %

حيث   العقلية(  واليقظة  العامة،  الإيجابية  والإنسانية  الأقطاب  يستوعب 
 (  25-24،  2015ويسمى عامل الشفقة بالذات )عبدالرحمن، واخرون،

كرونباخ    الثبات:  الفا  بطريقتي  للمقياس  الثبات  معامل  حساب  تم 
النتائج   وكانت  وجتمان،  وبروان  سبيرمان  بطريقتي  النصفية  والتجزئة 

بلغ حيث  الثبات،  من  مقبولة  بدرجة  المقياس  تمتع  الى  قيمة  تشير  ت 
النصفية   والتجزئة  كرونباخ،  الفا  بطريقة  المحسوبة  الثبات  معاملات 

هي   وجتمان  وبروان  سبيرمان  )عبد0.75،  0.59بطريقة  الرحمن،    . 
 (  26، 2015وآخرون،

 مفتاح تصحيح المقيا : 
تتم الإجابة على المقياس من خلال إجابة خماسية تتبع طريقة ليكرت  

ولا تنطبق مطلقاً( حيث تحصل الإجابة    -تترواح ما بين )تنطبق تماماً 
اذا   واحد  على  مطلقاً  لاتنطبق  بينما  تماماً عل خمس درجات،  تنطبق 

الاتجاه. سالبة  كانت  ان  والعكس  الاتجاه  موجبة  العبارة    )عبد   كانت 
 ( 27، 2015وآخرون، الرحمن، 
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 الشفقة بالذات كمدخل لتعزيز المرونة الايجابية لدى
 المراهقات الملتحقات بدار رعاية الأيتام 

مقيا  المرونة الإيجابية للمراهقين     إعداد: الأشول،    -2
 ( 2016محمد، هيبة ) 
 :وصف المقيا 

عبارة تركز علي أبعاد المرونة الإيجابية لدي    57يتكون المقياس من  
ثلاث   )موافق  ليكرت  لطريقة  وفقا  المقياس  تصحيح  وتم  المراهقين 

غير   درجتان،  أحيانا  العبارات  درجات،  باستثناء  واحدة(  درجة  موافق 
( صححت  62،  60،  55،  50،  38،  46،  28،  21العكسية الأتية )

بطريقة عكسية كالاتي )موافق درجة واحدة، أحيانا درجتان، غير موافق  
، وقد قامت الباحثة بحذف عبارة واحدة وهي من البعد  .ثلاث درجات(

 . 56بح عدد العباراتالرابع لانها تتعلق بأسرة المراهق، وبذلك يص 
 :ويتكون المقيا  من أربعة أبعاد رئيسية هما كالتالي

العقلية -1 تمكن  Mental Skills المهارات  التي  الخبرات  تلك  وهي 
وتيسر للمراهق حسن التعامل وكياسة التصرف تجاه مشكلات، وعقبات  
المشكلات، مواجهة الأحداث   القدرة على حل  الحياة متضمنة  ومواقف 
البنود   الأول  البعد  ويتضمن  الأهداف  تحقيق  في  المثابرة  الضاغطة، 

،  37،  29،  26،  25،  19،  18،  17،  14،  13،  5،  1) الأتية19
42 ،43 ،44 ،49 ،53 ،57 ،66 ،70 .) 
هي تلك المواقف     :Psychological Skills المهارات النفسية-2

، وتمكنه  التي تعين المراهق على تجاوز متاعبه والرضى عما يحدث له
من المضي قدما متضمنة وجهة الضبط الداخلية، تقدير الذات المرتفع،  

البنود   الثاني  البعد  ويتضمن  والأمل  والفكاهة،  ،  22) الآتية  17المرح 
24  ،27  ،32  ،33  ،36  ،45  ،48  ،50  ،51  ،52  ،54  ،56،58  ،
59 ،62 ،68 ).   
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الروحية  -3 نقا   Spiritual Skills  المهارات  من  مجموعة  ط  هي 
القوي الإيجابية التي تجعل المراهق يتحمل ويصبر علي ما يقابله من  
أفعاله،   عن  ومسئوليته  الحياة،  بمعني  والإحساس  وتحديات  مصاعب 
والرضا بقضاء الله، والتكيف في المواقف الحياتية متسما بسمة التفاؤل،  
الثالث   البعد  ويتضمن  وقدره  الله  وقضاء  المسئولية،  وتحمل 

،  46،  38،  34،  30،31،  28،  10،  7،  4،  3)   يةالآت 16البنود
55،60 ،63،64 ،61 ،72 .) 

الاجتماعية -4 العلاقات    :  Social Skills المهارات  تلك  هي 
مع   والتفاعل  التواصل  من  المراهق  تضمن  التي  الفاعلة  الاجتماعية 
التعاطف   الاجتماعية،  المساندة  متضمنة  مشاعرهم  وتفهم  الآخرين، 

 .(71، 35، 23، 21،  11 )  الآتية4ع البنودويتضمن البعد الراب
 :الخصائص السيكومترية لمقيا  المرونة الإيجابية

للتأكد من الكفاءة السيكومترية للمقياس تم حساب معاملات الصدق       
قوامها   عينة  على  عمري    300والثبات  بمتوسط  ومراهقة   -14مراهقا 

وخاصة    15 قومية  مدارس  أربع  من  الإعدادي  الثالث  بالصف  عاما 
)أسماء  هي  المدارس  تلك  وأسماء  والعمرانية  الجيزة  لإدارتي  التابعين 

ا والجيزة  الخاصة(فهمي،  والحسينية  والفضائل الإسلامية،  وتم    لقومية، 
بحساب    استخدام وذلك  المقياس  من صلاحية  للتأكد  الأتية  الخطوات 

 :صدقة وتباته كما يلي
وثبات       صدق  في  مرضية  درجات  إلى  الوصول  النتائج  أظهرت 

العاملي  التحليل  في  العبارات  تشبعات  قيم  ارتفاع  حيث  من  المقياس 
.  593. بينما وصلت أعلي التشبعات  310ل التشبعات  حيث وصلت أق

بصدق   العبارات  في  الارتباط  معاملات  قيم  ارتفاع  إلي  بالإضافة 
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 الشفقة بالذات كمدخل لتعزيز المرونة الايجابية لدى
 المراهقات الملتحقات بدار رعاية الأيتام 

المقارنة الطرفية عندما تم حساب دلالة الفروق بين متوسطات درجات  
الإيجابية   المرونة  مقياس  على  المرتفعة  الدرجات  ذوي  المراهقين 

ال  ذوي  المراهقين  درجات  نفس  ومتوسطات  على  المنخفضة  درجات 
 .(³a0.01) المقياس وكانت الفروق دالة عند مستوي 

معامل  حساب  تم  حيث  للمقياس  الداخلي  الاتساق  إجراء صدق  وعند 
الارتباط بين درجات المراهقين على كل عبارة والدرجة الكلية للبعد الذي  

دالة   الارتباط  معاملات  قيم  جميع  أن  وجد  إليه  عند  تنتمي  إحصائيا 
 .( وهذا يؤكد التماسك الداخلي للمقياس 0.01مستوى دلالة )

ألفا       بطريقة  الثبات  إلي  ننتقل  القيم    -وعندما  أن  نجد  كرونباخ 
. وهي قيم مرتفعة لحساب الثبات حيث أننا  743. و432تراوحت بين  

الثبات    معامل  يكون  عندما  كرونباخ  ألفا  من طريقة  الثبات  قيم  نقبل 
المقياس وينسب مرتفعة، كما أن  .  190 أكثر مما يدل علي ثبات  أو 

.، مما  754. و498جميع قيم معاملات التجزئة النصفية تراوحت بين  
الكفاءة   على  يؤكد  ومما  مرتفعة،  وبنسب  المقياس  ثبات  على  يدل 
السيكومترية لمقياس المرونة الإيجابية كأداة قياس علمية لقياس المرونة  

 .ين الإيجابية للمراهق
 )إعداد: الباحثة(.البرنامج ( 3)

 في سبيل إعداد البرنامج قامت الباحثة بالآتي:

بناء على ما استخلصته الباحثة من كل ما سبق، قامت بإعداد وتصميم  

 البرنامج.

هللو عمليللة منظمللة ومخططللة وتعرف الباحثة البرنامج الحالي علدى اند   
فنيلللات العللللاج المعرفلللي ملللن خللللال الإرشلللاد النفسلللي اللللذي يعتملللد عللللى 

بهللللدف تحسللللين الجوانللللب الإيجابيللللة للشللللفقة بالللللذات )اللطللللف  السلللللوكي
اليقظة العقليللة( وخفللض الجوانللب السلللبية   -الإنسانية المشتركة  –بالذات  
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؛ ملللن خللللال تلللدريب علللدم الضللبط الانفعلللالي(-العزللللة -)كثللرة للللوم اللللذات
المرونللة الإيجابيللة المللراهقين أعضللاء المجموعللة التجريبيللة بغللرض تعزيللز 

لديهم، مما يسللاعدهم علللى تحقيللق قللدر مناسللب مللن الصللحة النفسللية فللي 
 التعامل مع الازمات.
يهللدف البرنللامج إلللى تحسللين الشللفقة بالللذات وأثللره فللي أهةةداف البرنةةامج: 

 تعزيز المرونة الإيجابية لدى المراهقات اليتيمات بدور رعاية الأيتام.

   الأهداف الإجرائية للبرنامج:
 التدريب على مهارات الاسترخاء لدى عينة الدراسة . -
أن يتللللللدرب الملللللللراهقين عللللللللى بعلللللللض فنيلللللللات الإرشلللللللاد المعرفلللللللي  -

 السلوكي.

أن يوظللللف المللللراهقين بعللللض فنيلللللات العلللللاج فللللي الللللتخلص ملللللن  -
 الجوانب السلبية، وتعزيز الجوانب الإيجابية.

الاخللللرين تنميللللة المفللللاهيم الإيجابيللللة كالتعللللاطف مللللع الللللذات ومللللع  -
 والامل والتفاؤل والتوجه نحو الحياه.

 :  محتوى البرنامج 
     ( علي  البرنامج  بتنظيم  16اشتمل  الباحثة  وقامت  ارشادية،  جلسة   )

( أسابيع، بواقع  5( جلسة على )15محتوى البرنامج، بحيث يتم توزيع )
(3( الجلسة  مدة  أسبوعياً،  جلسات   )75 ( منها  دقيقة،  دقائق  10(   )

( والأخيرة للمراجعة وإنهاء 18يدي، وخصصت الجلسة رقم )للجزء التمه
 البرنامج والقياس البعدي. 

البرنامج:   في  المستخدمة  المناقشة    -المحاضرة  الفنةةةةةيات:  الفنيات 
التعزيز    -التنفيس الانفعالي    -تقديم التعليمات والتوجيهات    -والحوار  

السقراطي    –الإيجابي   وصرف    –الحوار  ووقف    –الانتباه  التخيل 
 الواجب المنزلي.  -الافكار 
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 الشفقة بالذات كمدخل لتعزيز المرونة الايجابية لدى
 المراهقات الملتحقات بدار رعاية الأيتام 

راعللت الباحثللة عنللد وضللع البرنللامج، وقبللل أسس أعداد وتنفيذ البرنةامج: 
 أن يتم تطبيقه على عينة البحث الأسس التالية:

 أن تتناسب محتويات الجلسات مع خصائص المراهقات.  -1
 استخدام الصوت وتمثيل المواقف بالإشارات واليدين والوجه. -2
 تكون محتويات الجلسة مشوقة وممتعة ومثيرة. أن  -3
 أن تناسب الجلسات مع الأدوات والإمكانات المتوفرة.  -4
 إتاحة الفرصة للاشتراك والممارسة في الجلسة.  -5

والجللدول التللالي يوضللح التخطلليط العللام لجلسللات البرنللامج الارشللادي 
 وترتيب جلسات البرنامج:  

 التخطيط العام لجلسات البرنامج الارشادي   (2جدول )
رقم الجلسة  

 ونوعها 
 الأهداف المرجو تحققها في كل جلسة

الفنيات  

 المستخدمة

 الأولى 

 جماعية

ف أفراد المجموعة التجريبية على بعضهم  .1 تعرُّ

 البعض.

 التهيئة والتمهيد وإعطاء فكرة عن البرنامج  .2

 تطبيق مقياسي الدراسة  .3

من خلال  

 المقابلات

 الثانية 

 فردية 

تدريب الأعضاء على كيفية التخلص من التوتر  .4

 العضلي عن طريق الاسترخاء 

الاسترخاء  

العضلي  

 والعصبي

 الثالث

 فردية 

تدريب الأعضاء على كيفية التخلص من التوتر  .5

 العضلي عن طريق الاسترخاء 

الاسترخاء  

العضلي  

 والعصبي

 الرابعة

 جماعية

 التفكير، والانفعال، والسلوك شرح العلاقة بين  .6

إعطاء أفراد المجموعة فكرة عن مفهوم الشفقة   .7

 بالذات

المحاضرة  

والحوار  

 والمناقشة 

 الخامسة 

 جماعية

مناقشة مواقف مختلفة لذوي الشفقة المرتفعة  .8

 والمنخفضة 

 المحاضرة 

 

 السادسة 

 جماعية

 توضيح كيفية ملء استمارة الأفكار الخاطئة  .9

الأفكار السلبية والانفعالات الناتجة عنها, تسجيل  .10

والمواقف التي تحدث فيها في استمارة الأفكار  

 الخاطئة 

 المحاضرة 

الحوار  

 والمناقشة 

 السابعة

 جماعية

التعاطف والمشاركة الوجدانية، من خلال   .11

عرض المواقف المختلفة التي  يجب ان يتم فيها  

 التعاطف والمشاركة الوجدانية 

الحوار  

 والمناقشة 
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رقم الجلسة  

 ونوعها 
 الأهداف المرجو تحققها في كل جلسة

الفنيات  

 المستخدمة

 الثامنة

 فردية 

التدريب على اليقظة الذهنية من خلال ادراك   .12

الخبرة المؤلمة من منظور متزن ، والنظر اليها 

 كمظهر للتعلم

إعادة البناء 

 المعرفي 

 الاسترخاء 

الواجب  

 المنزلي

 التاسعة

 جماعية

التدريب علي فهم المواقف الأفكار اللاعقلانية  .13

والمسببة للضغوط الحياتية وكيفية الناتجة عنها 

التخلص منها ببدائل مناسبة والتعامل معها 

 بمرونة

العمود 

 الثلاثي 

 العاشرة 

 جماعية

التدريب على المرونة الإيجابية وكيفية التعامل  .14

 مع المواقف الضاغطة بمرونة إيجابية

الحوار  

 والمناقشة 

 الاسترخاء 

الواجب  

 المنزلي

 

الحادية  

 عشرة

 جماعية

هم،  ريعبر الطلاب بحرية عن مشاع .15

واستخلاصهم بعض الاجراءات التي تيسر 

 تعاملهم في المواقف المختلفة. 

إعادة البناء 

 المعرفي 

التنفيس 

 الانفعالي

الثانية 

 عشرة

 جماعية

تدريب الأعضاء على كيفية التخلص من  .16

 المشاعر السلبية و غير العقلانية

إعادة البناء 

 المعرفي 

الثالثة 

 عشرة

 جماعية

 المساندة الاجتماعية وتقديم العون للاخرين .17

لعب  

 الأدوار 

الحوار  

 والمناقشة 

الرابعة 

عشرة  

 جماعية

 التدريب على المراقبة الذاتية وضبط الذات  .18

 المناقشة 

العصف  

 الذهني

 الاستراخاء 

الخامسة  

عشرة  

 جماعية

 الإفصاح عن المشاعر في وجود الآخرين .19

الحوار  

 الداخلي 

 الاسترخاء 

السادسة  

عشرة  

 جماعية

 ختام البرنامج  .20

 تقييم البرنامج  .21

 تطبيق المقياس البعدي  .22
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 الشفقة بالذات كمدخل لتعزيز المرونة الايجابية لدى
 المراهقات الملتحقات بدار رعاية الأيتام 

 الأساليب الإحصائية المستخدمة في الدراسة:

 باسللتخدام  عليهللا الحصللول تللم  التللي البيانات بمعالجة قامت الباحثة

 البللرامج حزمللة علللى بالاعتمللاد الأسللاليب الإحصللائية مللن مجموعللة

 إن، حيللث .SPSSاختصللاراً  والمعروفللة الاجتماعيللة للعلللوم  الإحصللائية
(، فقللللد تللللم اسللللتخدام 10حجللللم عينللللة الدراسللللة مللللن النللللوع الصللللغير )ن   

أساليب إحصائية لابارامترية لمعالجللة البيانللات التللي تللم الحصللول عليهللا، 
حيللث تعللد الأنسللب لطبيعللة متغيللرات الدراسللة الحاليللة، وحجللم العينللة وقللد 

 ه الأساليب في:  تمثلت هذ
 معامل الارتباط لبيرسون. .1
 المتوسط الحسابي. .2
 الانحراف المعياري. .3

 الفللروق  دلالللة لاختبللار Zوقيمللة  Willcoxon ويلكوكسللون  اختبللار .4

 .صحة الفروض اختبار أثناء وذلك مرتبطتين لعينتين

 نتائج الدراسة:

 عرض نتائج الفرض الأول: 
" توجةةةةد فةةةةروب ذات يللللنص الفللللرض الأول للدراسللللة علللللى أنلللله "

دلالةةةة احصةةةائية بةةةين متوسةةةطي رتةةةب درجةةةات الشةةةفقة بالةةةذات لةةةدى 
المجموعةةة التجريبيةةة فةةي القياسةةين القبلةةي والبعةةدي، لصةةالح القيةةا  

ولاختبللللار صللللحة هللللذا الفللللرض ثللللم  " البعدي.لصةةةةالح القيةةةةا  البعةةةةدى
( نتللللائج هللللذا 3" ويوضللللح الجللللدول ) wاسللللتخدام اختبللللار ويلكوكسللللون " 

 الفرض.
 
 
 ( 3جدول )
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ودلالتها الفرب بين متوسطى رتب درجات القياسيين القبلى  zقيمة 
 الشفقة بالذاتوالبعدى لدى المجموعة التجريبية على مقيا  

 الأبعاد 
القيا 

 س

المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري 
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 الرتب 
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المشتر 

 كة 

القبل 

 ى
20.1 

4.121

76 

الرتب  

السالب 

 ة 

0 0 0 

-

2.81

5 

0.0
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القبل 

 ى

 

19.0 

4.189

94 

 

الرتب  

السالب 

 ة 

0 0 0 

-

2.81

4 

0.0
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 الشفقة بالذات كمدخل لتعزيز المرونة الايجابية لدى
 المراهقات الملتحقات بدار رعاية الأيتام 

( وجلللود فلللروق ذات دلاللللة إحصلللائية عنلللد 2يتضلللح ملللن الجلللدول )
( بللين متوسللطي رتللب درجللات المجموعللة التجريبيللة 0.01مسللتوي دلالللة )

لصللللالح الشللللفقة بالللللذات فللللى القياسللللين القبلللللي والبعللللدي لأبعللللاد مقيللللاس 
متوسللللط رتللللب درجللللات القيللللاس البعللللدي، أي أن متوسللللط رتللللب درجللللات 

دي فللللى الدرجللللة الكليللللة لمقيللللاس المجموعللللة التجريبيللللة فللللى القيللللاس البعلللل 
الشفقة بالذات لدى المراهقللات اليتيمللات أكبللر بدلالللة إحصللائية مللن نظيللره 

 بالقياس القبلي وهذا يحقق صحة الفرض الأول.  

 
 عرض نتائج الفرض الثاني: 

لا توجةةةد فةةةروب ذات دلالةةةة  "يلللنص الفلللرض السلللادس عللللى أنللله 
احصةةةائية بةةةةين متوسةةةةطي رتةةةةب درجةةةةات الشةةةةفقة بالةةةةذات للمجموعةةةةة 

" ولاختبللار صللحة هللذا   التجريبية في كل من القياسين البعةدى والتتبعةي
( يوضللللح 4" والجللللدول ) wالفللللرض تللللم اسللللتخدام اختبللللار ويلكوكسللللون " 

 نتائج هذا الفرض:
 
 
 
 
 ( 4جدول )
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ى رتب درجات القياسين البعدى ودلالتها للفرب بين متوسط zقيمة 
 الشفقة بالذات  والتتبعى لدى المجموعة التجريبية على مقيا 

 الأبعاد 
القيا 

 س 

المتو 

سط 
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0.2

89 

غير  

 دالة 

تتبع 

 ي

 

36.4

0 

3.977

72 

الرت 

ب  

المو

 جبة 

4 
4.0

0 

16.

00 

الرت 

ب  

المحا

 يدة

2   

الأنسان 

ية 

المشت 

 ركة

بعد

 ي

30.1

0 

3.281

26 

الرت 

ب  

السالب 

 ة

4 
4.2
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1 

غير  
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 الشفقة بالذات كمدخل لتعزيز المرونة الايجابية لدى
 المراهقات الملتحقات بدار رعاية الأيتام 

تتبع 

 ي
30.9 

2.846

05 

الرت 

ب  

المحا

 يدة

2   

الدرج 

ة  

الكلية  

للشفقة  

 بالذات 

بعد

 ي

97.2 

 

3.326

66 

الرت 

ب  

السالب 

 ة
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4.1
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20.
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0.2
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4 
6.1

3 

24.

50 

تتبع 

 ي

97.5 

 

2.838

23 

الرت 

ب  

المحا

 يدة

1   

( علللدم وجللللود فلللروق ذات دلالللللة إحصلللائية بللللين 4يتضلللح ملللن الجللللدول )
متوسللطي رتللب درجللات أفللراد المجموعللة التجريبيللة فللى القياسللين البعللدي 
والتتبعي على مقيللاس الشللفقة بالللذات أي أنلله يوجللد تقللارب بللين متوسللطي 
رتلللب درجلللات أفلللراد المجموعلللة التجريبيلللة فلللى القياسلللين البعلللدي والتتبعلللي 

 ق صحة الفرض الثاني.  على مقياس الشفقة بالذات وهذا يحق

 

 عرض نتائج الفرض الثالث:
توجةةةد فةةةروب ذات  يلللنص الفلللرض الثاللللث للدراسلللة عللللى أنللله "

دلالةةةة احصةةةائية بةةةين متوسةةةطي رتةةةب درجةةةات المرونةةةة الإيجابيةةةة فةةةي 
القياسةةةةين القبلةةةةي والبعةةةةدى للمجموعةةةةة التجريبيةةةةة، لصةةةةالح القيةةةةا  
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ولاختبللار صللحة هللذا الفللرض ثللم اسللتخدام اختبللار ويلكوكسللون "   "البعدي.
w  ( نتائج هذا الفرض.5" ويوضح الجدول ) 

 ( 5جدول )
ودلالتها الفرب بين متوسطى رتب درجات القياسيين القبلى   zقيمة 

 المرونة الايجابية والبعدى لدى المجموعة التجريبية على مقيا  

 الأبعاد 
القيا 

 س

المتو 
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الحساب 
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 العقلية 

القبل 

 ى

26.9 

 

4.794

67 

 

 

 

الرتب  

السالب 

 ة 

0 0 0 

-

2.8

06 

0.01 

البعد 

 ى

 

41.6

0 

4.880

80 

الرتب  

الموج 

 بة 

1

0 
5.5 55 

الرتب  

المحاي 

 دة 

0   

المهارا 

ت 

 النفسية 

القبل 

 ى
26.7 

4.029

06 

الرتب  

السالب 

 ة 

0 0 0 

-

2.8

18 

0.01 

الرتب  

الموج 

 بة 

1

0 
5.5 55 

البعد 

 ى
40.9 

2.884

83 

الرتب  

المحاي 

 دة 

0   

المهارا 

ت 

 الروحية 
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 0.01- 45 5 9الرتب  1.418 6.3القبل المهارا 
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 الشفقة بالذات كمدخل لتعزيز المرونة الايجابية لدى
 المراهقات الملتحقات بدار رعاية الأيتام 

ت 

الاجتما 

 عية

السالب  14 ي

 ة 
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01 
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الموج 

 بة 
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10 
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09 
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المحاي 
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الرتب  

الموج 

 بة 

1

0 
5.5 55 

البعد 

 ى
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92 

الرتب  

المحاي 

 دة 
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( وجلللود فلللروق ذات دلاللللة إحصلللائية عنلللد 4يتضلللح ملللن الجلللدول )
( بللين متوسللطي رتللب درجللات المجموعللة التجريبيللة 0.01مسللتوي دلالللة )

فلللى القياسلللين القبللللي والبعلللدي لأبعلللاد مقيلللاس المرونلللة الإيجابيلللة لصلللالح 
متوسللللط رتللللب درجللللات القيللللاس البعللللدي، أي أن متوسللللط رتللللب درجللللات 

البعللللدي فللللى الدرجللللة الكليللللة لمقيللللاس المجموعللللة التجريبيللللة فللللى القيللللاس 
المرونللة الإيجابيللة أقللل بدلالللة إحصللائية مللن نظيللره بالقيللاس القبلللي وهللذا 

 يحقق صحة الفرض الثالث.  
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 عرض نتائج الفرض الرابع: 

لا توجةةةةد فةةةةروب ذات دلالةةةةة  "يللللنص الفللللرض الرابللللع علللللى أنلللله 
احصةةائية بةةين متوسةةطي رتةةب درجةةات المرونةةة الإيجابيةةة للمجموعةةة 

" ولاختبار صللحة هللذا الفللرض التجريبية في القياسين البعدى والتتبعي. 
( يوضللح نتللائج هللذا 6" والجللدول ) wتللم اسللتخدام اختبللار ويلكوكسللون " 

 الفرض:
 ( 6جدول )

ودلالتها للفرب بين متوسطى رتب درجات القياسين البعدى   zقيمة 
 المرونة الإيجابية والتتبعى لدى المجموعة التجريبية على مقيا  
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 الشفقة بالذات كمدخل لتعزيز المرونة الايجابية لدى
 المراهقات الملتحقات بدار رعاية الأيتام 
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 يدة

1 

  

المهارا

ت 

الروحي

 ة

بعد

 ي

 

40.30

00 

3.86

005 

الدددرت 

ب 

السالب 

 ة

6 4.5

0 

27.

00 

-

1.00

4 

غي  ر 

 دالة

الدددرت 

ب 

المددو

 جبة

2 4.5

0 

9.0

0 

تتبع 

 ي

39.90

00 

4.12

176 

الدددرت 

ب 

المحا

 يدة

2 

0 0 

المهارا

ت 

الاجتما

 عية

بعد

 ي

10.00

00 

1.05

409 

الدددرت 

ب 

السالب 

 ة

6 4.6

7 

28.

00 

-

1.30

1 

غي  ر 

 دالة

الدددرت 

ب 

المددو

 جبة

2 4.0

0 

8.0

0 

تتبع 

 ي

9.500

0 

.849

84 

الدددرت 

ب 

2 
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المحا

 يدة

الدرجة 

الكلي   ة 

الم  رون

ة 

الايج  اب

 ية 

بعد

 ي

131.8

000 

7.06

792 

الدددرت 

ب 

السالب 

 ة

7 

5.5

0 

55.

00 

-

1.40

7 

غي  ر 

 دالة

الدددرت 

ب 

المددو

 جبة

2 

.00 .00 

تتبع 

 ي

129.6

000 

7.02

693 

الدددرت 

ب 

المحا

 يدة

1   

( عللدم وجللود فللروق ذات دلالللة إحصللائية 6يتضح من الجللدول )
القياسللللين  بللللين متوسللللطي رتللللب درجللللات أفللللراد المجموعللللة التجريبيللللة فللللى

البعللدي والتتبعللي علللى مقيللاس الوصللمة الاجتماعيللة أي أنلله يوجللد تقللارب 
بللللين متوسللللطي رتللللب درجللللات أفللللراد المجموعللللة التجريبيللللة فللللى القياسللللين 
البعللدي والتتبعللي علللى مقيللاس الوصللمة الاجتماعيللة وهللذا يحقللق صللحة 

 ويوضح ذلك الشكل التالي   الفرض الرابع.  

 
 وتفسيرها:مناقشة نتائج الدراسة 

أشلللارت نتلللائج الدراسلللة الحاليلللة عللللى أن البرنلللامج كلللان لللله أثلللر 
واضللح فللى تحسللين الشللفقة بالللذات  وتعزيللز الصللمود والمرونللة الإيجابيللة 
فللللى المواقللللف المختلفللللة، وكللللان ذلللللك واضللللحا فللللي نتللللائج الفللللرض الأول 
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والثالللللث حيللللث كللللان هنللللاك فللللرق ذات دلالللللة احصللللائية بللللين الاختبللللارين 
لصللالح القيللاس البعللدي وكللذلك وضللحت فاعليللة البرنللامج  القبلللي والبعللدي

التللدريبي مللن الفللرض الثللاني والرابللع حيللث أنلله لللم توجللد فللروق ذات دلالللة 
احصللائية بللين القياسللين البعللدي والتتبعللي علللى مقياسللي الشللفقة بالللذات، 
والمرونلللللة الإيجابيلللللة وتفسلللللر الباحثلللللة تحسلللللين الشلللللفقة باللللللذات والمرونلللللة 

موعلللة التجربيلللة، أن البرنلللامج المسلللتخدم بنلللى عللللى الإيجابيلللة  عنلللد المج
العينة من المراهقللات اليتيمللات بللدور الرعايللة الاجتماعيللة فللي اشراك أفراد  

أنشلللللطه البرنلللللامج، يتفلللللاعلوا ملللللع بعضلللللهم اللللللبعض وهلللللذا يعنلللللي فاعليلللللة 
، واسللتمرار في تحسللين الشللفقة بالللذات وتعزيللز المرونللة الايجابيللةالبرنامج  

نتهلللاء قتلللرة المتابعلللة وبهلللذا فأنلللة ملللا توصللللت إليلللة فاعليتللله إللللي ملللا بعلللد ا
الدراسللة الحاليللة يتفللق مللع نتللائج بعللض الدراسللات السللابقة التللي اثبللت ان 

،  (2016منصللور )دراسللة مثللل ، بزيللادة الشللفقة بالللذات تللزداد المرونللة  
، دراسللة (Bluth et al., 2018)دراسللة)  (2018دراسللة فللارس)

(vigna, et al.,2018) ،(ودراسللة  2019منصللور، دراسللة ،) 

(Baleja et al.,2019)  ،  دراسةSünbül,Z.A.& Güneri,O.Y. 
(2019). ،) ( Mosewich,A., et al,2019  ودراسلللللة ،

  (et al ,2019,، ودراسلللة   Baker,et al,(2019)دراسلللة)
(Roysircar  ودراسللةTang, W.K. Psychol Stud (2019)  ،

 ,Yuen,et al، ودراسللة ) ) (Cousineau,et al,2019ودراسللة 
   Lahtinen,et al,2019 )   (، ودراسة )2019

وتظهللر فعاليللة وأهميللة التللدريب فللي تحسللين الشللفقة بالللذات لللدى 
المراهقات وكذلك تعزيز المرونللة الإيجابيللة لللديهن مللن خلللال التركيللز فللى 
ة البرنللامج علللى الأهللداف التللى صللاغتها الباحثللة فللى الجلسللات، والمرتبطلل 
ومللن بشللكل مباشللر بتحسللين الشللفقة بالللذات، وتعزيللز المرونللة الإيجابيللة، 
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الجلللدير باللللذكر أن المراهقلللات اليتيملللات الملتحقلللات بلللدور الرعايلللة تواجللله 
ضغوطاً نفسية تتجاوز وصعوبات تجعلهن بحاجة الى التعزيللز الإيجللابي 

 المستمر وإظهار الجوانب الإيجابية في شخصيتهن.  
 توصيات الدراسة:

في ضوء ما أسفرت عنلله نتللائج الدراسللة الحاليللة تقللدم بعللض 
 التوصيات التالية:

 المراهقين الأيتام.ضرورة الاهتمام بسيكولوجية   (1
حتلللى تلللزداد  المراهقلللات الأيتلللام وتعزيزهلللاإظهلللار جوانلللب القلللوة للللدى  (2

 ثقتهن بأنفسهن، واقبالهن على الحياة.
مجتمعيللة لتعزيللز الاهتمللام الللدعم الاجتمللاعي وعمللل نللدوات توعويللة  (3

 بهذه الفئات المهملة.

 الدراسات المقترحة:

أثللار مللا جللاء فللي الدراسللة الحاليللة مللن عللرض للإطللار النظللري 
وتحليل للدراسات السابقة ذات الصلة، فضلًا عن نتائج الدراسللة الحاليللة، 
العديللد مللن التسللاؤلات التللي تحتللاج إلللي إجللراء بعللض الدراسللات للإجابللة 

يلللي يعللرض الباحثلللان بعللض الدراسللات التللي يللري إمكانيلللة  عنهللا، وفيمللا
 إجرائها في المستقبل:

أثر برنامج تدريبي قائم على اليقظة الذهنية في تحسين التوجه نحللو  (1
 الحياه لدى المراهقين الايتام 

فعاليللللة برنللللامج قللللائم علللللى نظريللللة الللللذكاءات المتعللللددة فللللي خفللللض  (2
 ين الصمود النفسي.الاجهاد المدرك لدى المراهقين الايتام وتحس
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 :قائمة المراجع
(. استراتيجيات مواجهة الضغط النفسي وعلاقتها  2018أسماء ذوادي )

رسالة ماجستير ، جامعة بالتوجه نحو الحياة لدى القابلات .  
 الجزائر.   – محمد بوضياف 

حسام   هيبة،  و  إمام،  محمد  أميرة  محمد،  الدين،  عز  عادل  الأشول، 
(. الخصائص السيكومترية لمقياس المرونة  2016)إسماعيل.  

المراهقين من  لعينة  جامعة  .الإيجابية  النفسي:  الإرشاد  مجلة 
  .332-305،  45، مركز الإرشاد النفسي  -عين شمس 

( . تقييم عوامل مرونة الأنا لدى  2007الخطيب، محمد جواد محمد ) 
الصادمة.   الأحداث  مواجهة  في  الفلسطيني  )مجلة الشباب 
الإنسانية.   الدراسات  سلسلة  الإسلامية(  .  2،  15الجامعة 

1051- 1088 . 

المشكلات   .(2015) .العمور، احمد محمد زايد، و ملحم، سامي محمد
بئر  قضاء  في  المراهقين  الأيتام  لدى  والاجتماعية  الانفعالية 

،  )رسالة ماجستير غير منشورة(. جامعة عمان العربية السبع
 عمان.

عبد  فتحي  )  الضبع،  كمدخل  2018الرحمن.  الذات  مع  التعاطف   .)
مجلة لخفض الشعور بالخزي الأكاديمي لدى طلاب الجامعة.  

أسيو)   جامعة  التربية:  مج  -كلية  التربية،  ع34كلية   ,3    ،
من 639  -  568 مسترجع   .

http://search.mandumah.com/Record/882508 
عبد  صدقة  سوزان  محمد.    بسيوني،  وديع  وجدان  وخياط،  العزيز، 

لدى  2019) النفسية  بالمرونة  وعلاقتها  بالذات  الشفقة   .)
السعودية.   العربية  بالمملكة  القرى  أم  جامعة  مجلة  طالبات 
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  517،    4،  35كلية التربية،    -  كلية التربية: جامعة أسيو)
- 551  . 

بالشفقة  (. تنظيم الانفعال وعلاقته 2019حميدة، محمد إسماعيل سيد. ) 
ومهارات   الانفعالية  الذات  وفاعلية  الانفعال  وراء  وما  بالذات 
نمذجة  فى  دراسة  المديرين:  من  عينة  لدى  القرار  اتخاذ 

شمس العلاقات.   عين  جامعة  النفسي:  الإرشاد   -  مجلة 
 .  236 - 123،    58مركز الإرشاد النفسي، 

عل  عبد والعمري،  نايل،  رياض  العاسمي،  السيد،  محمد  ى  الرحمن، 
عبد فتحي  والضبع،  الشفقة 2015الرحمن)  سعيد،  (."مقياس 

على   بالذات  الشفقة  مقياس  لتقنين  ميدانية  دراسة  بالذات" 
 عينات عربية.القاهرة، دار الكتاب الحديث. 

( محمد.  بن  عبده  بن  عماد  والشعور 2016علوان،  بالذات  الشفقة   .)
الملاحظة  بدار  المودعين  الجانحين  الأحداث  لدى  بالذنب 

  . المجلة التربوية الدولية المتخصصة:لاجتماعية بمدينة أبهاا
 .  401 - 380،   9, 5دار سمات للدراسات والأبحاث، 

(. فعالية برنامج ارشادي لتنمية  2017الغفار. )  عليوة، سهام علي عبد 
طلاب   لدى  النفسي  الصمود  وتحسين  بالذات  الشفقة 

طنطا .الجامعة جامعة  التربية:  كلية  التربية،  كلي  -  مجلة  ة 
68 ,4  ،114  .183.  

 ( حكيم.  أشرف  بالمرونة  2018فارس،  وعلاقتها  بالذات  الشفقة   .)
طلاب   لدى  للشخصية  الكبرى  الخمسة  والعوامل  النفسية 

المنيا بمحافظة  الثانوية  جامعة المرحلة  الآداب:  كلية  مجلة   .
 .  584 - 522،  32كلية الآداب،  - طنطا
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( سامي  الاجتماعية    .(2010فحجان،  والمسئولية  المهني  التوافق 
معلمي   لدى  الأنا  بمرونة  رسالة الخاصة،    التربية وعلاقتهما 

، قسم علم النفس، كلية التربية، الجامعة الإسلامية،  ماجستير
 .غزة 

( الشربيني.  كامل  السيد  والعصابية  2016منصور،  النفسية  المرونة   .)
لدى   الوجدانية  والأساليب  بالذات  التربية والشفقة  قسم  طلاب 

والتدخل العلاقات  جامعة الخاصة  الخاصة:  التربية  مجلة   .
والتأهيل    -  الزقازيق الإعاقة  علوم  المعلومات    -كلية  مركز 

 .  163  - 61، 16التربوية والنفسية والبيئية، 
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