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Self-compassion: A Positive Psychology Perspective 

 

Abstract 

Self-compassion is one of the latest variables in the field of positive psychology, which 

plays an important role in the psychological and social life of the individual. This means 

that the individual consciously experiences his pain and suffering and does not evade 

them, realizing that the moments of failure are general moments that everyone passes 

through, and without making automatic negative judgments about oneself. Negative self-

criticism and lack of feeling of failure, and self-forgiveness in the event of making 

mistakes, it also helps the individual to take responsibility and not stop hoping just 

because he has been exposed to failure, as the concept reflects the ability to adapt the will 

and prove self-worth, and given the importance of the self-compassion variable, the 

current study tries It was dealt with in some detail and analysis in terms of concept, 

dimensions, and studies that dealt with it. The study used the descriptive analytical 

approach. The results of the study confirmed the importance of the self-compassion 

variable. And its positive impact on the psychological health of the individual, as the 

results indicated that the concept included three main dimensions: kindness to oneself and 

others, shared humanity, and mindfulness . 

In light of the results of the study, the study recommended several recommendations, 

including the need to develop and activate counseling programs in the Arab environment 

to improve self-compassion among different age groups, whether ordinary or people with 

special needs, also the need to include rehabilitation programs for people with chronic 

organic diseases aside to improve their self-compassion variable. 

Keywords: self-compassion, positive psychology. 
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 الشفقة بالذات والآخري 

 )رؤية من منظور علم النفس الايجابي( 

 المستخلص

تعد الشفقة بالذات من احدث المتغيرات على ساحة علم النفس الإيجابي، والتي تلعب دورا مهما في حياة الفرد النفسية 
والاجتماعية، ويقصد بها اتجاها ايجابيا يتخذه الفرد نحوو ذاتو ، بحيوك ي ووف متفهمواي ورحيمواي بذاتو  فوي حوالات ا لوم أو 
الإخفاق، بدلاي مون أف ي ووف يوديد النقود واللووم لهوا، وهوذا يعنوي معايشوة الفورد الامو  ومعاناتو  بشو ل وا  وعودم التهور  
منها مدركا أف لحظات الفشل لحظات عامة يمر بها الجميع، ودوف اصدار أح وام تلقاييوة سولبية نحوو الوذات، وبالتوالي 

تحويل المشاعر من المعاناة إلى الشعور بالدفء والتواصل مع ااخرين، مع تقليول فإف الشفقة بالذات تساعد الفرد في 
النقد الذاتي السلبي وعدم الشعور بالتقصير، ومسامحة الذات في حالة ارتكا  ا خطاء، كما تساعد الفورد علوى تحمول 
المسئولية وعدم التوقف عن ا مل لمجرد أن  تعرض للفشل أو الاخفاق، كما يع س المفهوم القدرة علوى تطويوع الإرادة 
وإثبات جدارة الذات، ونظرا  همية متغير الشفقة بالذات تحاول الدراسة الحالية تناول  بشيء من التفصيل والتحليل من 
حيك المفهوم، والابعاد، والدراسات العربية وا جنبيوة التوي تناولتو ، واسوتخدمد الدراسوة المونهف الوصوفي التحليلوي، وقود 
أكوودت نتووايف الدراسووة علووى أهميووة متغيوور الشووفقة بالووذات وتووجثيره الايجووابي علووى جووودة الحيوواة  والرفوواه النفسووي، والصووحة 
النفسووية للفوورد، كمووا أيووارت النتووايف إلووى تلوومن المفهوووم ل لاثووة ابعوواد رييسووة هووي اللطووف بالووذات وااخوورين، والانسووانية 

سوورورة المشووتركة، واليقظووة العقليووة. وفووي سوووء مووا أسووفرت عنوو  نتووايف الدراسووة أوصوود الدراسووة بعوودة توصوويات منهووا 
تطوير برامف اريادية وتفعيلها في البيئوة العربيوةل لتحسوين الشوفقة بالوذات لودف مختلوف الفئوات العمريوة، سوواء العواديين 

سرورة تلمين البرامف التجهيلية لذوي ا مراض العلوية المزمنوة تحسوين الشوفقة ، أيلا أو ذوي الاحتياجات الخاصة
 .بالذات لديهم

 علم النفس الايجابي. –: الشفقة بالذات الكلمات المفتاحية
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 مقدمة

اسووتمر علووم الوونفس بمختلووف فروعوو  وتطبيقاتوو  لفتوورات  ويلووة فووي دراسووة مختلووف المتغيوورات ذات التووجثير السوولبي علووى 

يخصية الفرد، وما ينتف عن تلك المتغيرات من مشاعر اللوي  والحوزف والقلو  والاكتئوا ، فوي محاولوة للتصودي لتلوك 

المشوواعر والووتخله منهووا أو التقليوول موون لثارهووا السوولبية متجوواهلاي الجوانووب الإيجابيووة الملوويئة موون يخصووية الفوورد ومووا 

يمتلكوو  موون قوودرة علووى التسووامل، والتفوواول، والصوومود وتحموول الشوودايد، وليرهووا موون الجوانووب التووي توودعم إيجابيووة وفاعليووة 

 الذات الانسانية.

أسف الى ذلوك أف الاهتموام بدراسوة وبحوك المفواايم والمتغيورات الإيجابيوة فوي ميوداف علوم الونفس أصوبل مطلبواي إنسوانياي 

ملحاي بعدما أعياه البحك في العديد من المفواايم السولبية، وا موراض النفسوية التوي أرقود الإنسوانية  وويلاي وعظمود مون 

عذاباتها وويلاتها، تلوك المفواايم التوي يوحذت الشخصوية الإنسوانية بمشواعر الشوجن، وولودت لوديها الرنبوة والحنوين فوي 

إيجوواد فوور  موون فوورو  علووم الوونفس يهووتم بووذلك الجانووب المنيوور لا المظلووم فووي حيوواة الإنسوواف، ذلووك العلووم الووذي يبحووك بووين 

جنبات  وخباياه عن تلك الصفات الفاعلة والإيجابية التي تعلد من قيمة الإنساف، وتؤكد على إنسانيت  وتلوفي عليهوا 

عموو  التسووامي والتبوواهي بتلووك المشوواعر الإنسووانية الإيجابيووة، التووي الوود مسووتبعدة علووى البحووك أو الكشووف رلووم كونهووا 

 -أو الورو   -بقيد م ار رنبوة مون قبول الفورد فوي البحوك عون تلوك الجنبوات ااثورة والفايلوة التوي تلوفي علوى الوذات 

ذلووك السووحر وتلووك الجاذبيووة، إنهووا بوولا يووك تلووك الخصووايه الإيجابيووة التووي تتفوورد بهووا الشخصووية الإنسووانية التووي بوودأت 

تشخصها عيوف هؤلاء العلماء الذين تخصصوا في مجال علم النفس الإيجابي ذلك العلوم الوذي را  يفوتي فوي الإنسواف 

 (.79،  2013عن أجمل ما في  وأنبل ما في  من مشاعر وأحاسيس )عبد العال ومظلوم ، 

اعتمود فوي معظوم أبحاثو  ودراسوات  علوى المونهف رايد مجال علم الونفس الإيجوابي، والوذي   (Seligman)ويُعد سليجماف  

الوقايي، حيك ارتكزت أبحاث  حول فكرة الوقاية من المرض النفسي من خلال تعزيز م امن القووة الموجودة لدف البشر 
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بووول وتنميتهوووا، إذ أنهوووا تعمووول كملوووادات يوووديدة الفعاليوووة سووود المووورض النفسوووي، وتسووواعد علوووى تحسوووين نوعيوووة الحيووواة 

الإنسوووانية وجودتهوووا، ومووون أهوووم م وووامن القووووة التوووي يجوووب تووودعيمها والعمووول علوووى تعزيزهوووا : الجووورأة، الشوووجاعة، التفووواول، 

 & ,Seligman) مهووارات العلاقوووات بوووين الشخصووية، ا مانوووة، ا مووول، التسووامل، الم وووابرة، والتطلوووع إلوووى المسووتقبل

Csikszentmihalyi, 2000, 5)      . 

ولا يقتصوور اهتمووام علووم الوونفس الايجووابي بم ووامن القوووة الذاتيووة فقووس بوول يتنوواول بالدراسووة م ووامن القوووة فووي المجتمعووات 

الانسانية بش ل عام، فعلى المستوف الذاتي نجد علم النفس الإيجابي يهتم بنواحي الخبرة الذاتية الإيجابيوة والتوي منهوا: 

السعادة، الرفاايوة الشخصوية، ا مول، التفواول، الإيمواف، والوولاء، أموا علوى المسوتوف الفوردي فإنو  يهوتم بدراسوة: السومات 

الشخصووية الإيجابيووة والتووي تشوومل: التسووامل، الجوورأة، ا صووالة، مهووارات العلاقووات بووين الشخصووية، القوودرة علووى الحووب، 

الذوق الجمالي، التطلع إلى المسوتقبل، والح موة، فوي حوين يهوتم علوم الونفس الايجوابي علوى مسوتوف الجماعوة بالفلوايل 

  .(Seligman, 2000, 9)م ل: الموا نة، الإي ار، تحمل المسؤولية، الصمود، والاعتدال 

مووون أحووودث المتغيووورات الإيجابيوووة فوووي الشخصوووية الانسوووانية التوووي تناولتهوووا  self-compassionوتعووود الشوووفقة بالوووذات 

كجحوود المتغيوورات ا دبيووات النفسووية بالبحووك والدراسووة، حيووك إنوو  تزايوود الاهتمووام فووي الفتوورة ا خيوورة بدراسووة الشووفقة بالووذات 

الايجابية المهمة في يخصية الفرد والتي تلعب دورا مهما في مقاومة ااثار السلبية للأحداث اللالطة التي يمور بهوا 

 الفرد وذلك عندما يعيي حالة من حالات الفشل أو عدم الكفاية الشخصية في حل مش لات  الحياتية. 

الشوفقة بالوذات تعود أحود أهوم المتغيورات التوي تم ون الفورد مون إلوى أف ( Neff, 2003a, 223)وفي هذا الا ار أيارت 

فووي حووالات الفشوول أو ا لووم بوودلاي موون أف ي وووف يووديد اللوووم والنقوود لهووا، كمووا تسوواعد أف ي وووف متفهموواي لذاتوو  ومترفقوواي بهووا 

الشووفقة بالووذات الفوورد علووى إدرات الخبوورات التووي يموور بهووا كجووزء موون التجربووة الإنسووانية المشووتركة بوودلاي موون العزلووة، ايلووا 

تم وون الشووفقة بالووذات الفوورد موون معالجووة ا فكووار والمشوواعر المؤلمووة فووي إ ووار موون الوووعي واليقظووة بوودلاي موون الإفوورا  فووي 

 . التوحد معها
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وتزداد أهمية متغير الشفقة بالذات كون  مفهوم لا يحتاج  الفرد فقس عندما تكوف المعاناة خارجية بسبب اروف الحيواة 

التي يصعب تحملها ودوف خطج من ، بل أيلاي يحتاجو  الفورد وبونفس القودر مون ا هميوة عنودما تنبوع المعانواة مون الفورد 

 .(Neff & Costigan, 2014, 114) نفس  نتيجة أفعال  المتهورة أو اخفاقات  الشخصية

ونظوورا  هميووة متغيوور الشووفقة بالووذات فووي حيوواة الفوورد بشوو ل عووام وأثنوواء المحوون والشوودايد بشوو ل خووا  تحوواول الدراسووة 

 الحالية إلقاء اللوء على هذا المتغير. 

 مشكلة الدراسة

يعد متغير الشفقة بالذات من المتغيرات الحدي ة نسوبيا فوي مجوال علوم الونفس والصوحة النفسوية، وقود اهور هوذا المتغيور 

والتي قدمد المفهووم باعتبواره بعوداي أساسوياي مون أبعواد البنواء  (Neff, 2003a)على يد العالمة الامري ية كريستين نيف 

النفسووي للفوورد، كمووا يعوود أحوود السوومات الايجابيووة والمتغيوورات المهمووة التووي يعتموود عليهووا الفوورد فووي مقاومووة ااثووار السوولبية 

  حداث الحياة اللالطة التي يعيشها في حالات الفشل أو المعاناة. 

إف الشفقة كمفهووم سوواء كواف تجواه الوذات أو تجواه ااخورين يتلومن الووعي بالمعانواة واللوغو ، والرنبوة فوي التخ يوف 

موون حوودتها. كمووا أنوو  يتلوومن وجووود اسووتعدادا صووريحا لمواجهووة تلووك المعانوواة بوودلا موون إنكارهووا أو الهوورو  منهووا، مووع 

 ,Baera, Lykinsb, & Petersa, 2012)الاعتراف بجف الفشل والمحن هي تجار  إنسانية عالمية يمر بها الجميع  

230 .) 

وهذا يعني أف الشفقة بالذات يم ن أف تعد أحد أهم المتغيرات ذات التجثير الايجابي في استقرار الفرد نفسيا واجتماعيا، 

حيك تكسب  القدرة على الوعي والصمود في مواجهة الشدايد واللغو ، فقد أيارات العديد من الدراسات وا بحاث في 

مجال الشفقة بالذات إلى أف ا فراد ذوي الشوفقة بالوذات يتمتعووف بصوحة نفسوية أفلول مون أولئوك اللوذين يفتقوروف إليهوا 

(Albertson, Neff, & Dill-Shackleford, 2014, 444) . 
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كمووا توورتبس الشووفقة بالووذات ارتبا ووا وثيقووا بالرفاايووة النفسووية، بمووا فووي ذلووك الشووعور بالسووعادة وا موول، والتفوواول والمبووادرة 

 ,Neff & McGeheeالشخصوية، فلولا عون دورهوا فوي التخ يوف مون حودة القلو  والاكتئوا  والكماليوة العصوابية. )

(، كما تساعد الشفقة بالذات الفرد في تحقي  التوازف الفعال بين ما يحتاجو  الفورد مون نفسو  وموا يحتاجو  226 ,2010

 (Neff &Yarnell, 2013, 147)من ااخرين في علاقت  معهم. 

إلوى أف الشوفقة بالوذات متغيور ذو توجثير  (Galante, Galante, Bekkers, & Gallacher, 2014, 1102)وايوار 

إيجابي على صحة الفرد بش ل عام، وعلى يعوره بالازدهار النفسي وتفاعل  الاجتماعي بش ل خا ، كما أف الشفقة 

 بالذات ترتبس ايجابياي ب ل من السعادة النفسية والشخصية السوية والتواف  النفسي والاجتماعي للفرد.

كمووا يم وون اعتبووار الشووفقة بالووذات موون المتغيوورات الايجابيووة التووي تعتبوور مصوودراي للرفاايووة النفسووية، فهووي توورتبس بالسووعادة 

والتفاول والشخصية الناسجة وزيادة الوعي وتقبل الخبرات الوجدانية وإدارتها على نحو جيد، كما تعتبر الشوفقة بالوذات 

أحد المتغيرات المنبئة بالصحة العقلية والنفسية، فهي تسهم فوي اتبوا  نظوام لوذايي صوحي، وتحسون مون  يوب الحيواة، 

وتخفض من مستوف الانفعالات السلبية، وتحسن من مستوف التفاول، وتقووي الوروابس الاجتماعيوة، وتوؤدي إلوى تقلويه 

،  2019مستويات الاجترار، وقمع ا فكوار ونقود الوذات، وكوذلك تحسون مون دافعيوة الوذات لولأداء. )بسويوني، وخيوا  ، 

520  ) 

أف الشوفقة بالوذات كمفهووم يم ون اعتبارهوا اسوتراتيجية مفيودة جوداي فوي تنظويم الانفعوالات  (Neff, 2003a, 225)ورأت 

حيك إن  من خلالها لا يتم تجنب المشواعر المؤلموة أو المحزنوة، بول يوتم الاحتفواف بهوا فوي الووعي موع مزيود مون الرفو  

والوتفهم والاحسواب بوجف تلووك المشواعر والانفعوالات تجوار  عالميووة يمور بهوا ااخورين، وه ووذا تتحوول ا فكوار والمشوواعر 

السلبية إلى حالوة يوعورية أك ور إيجابيوة تزيود مون وعوي الفورد، وتتويل لو  فهوم أوسول لحالتو  الراهنوة، وتم نو  مون اعتمواد 

 إجراءات لتغيير نفس  و/أو بيئت  بطريقة مناسبة وفعالة. 
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ونظرا  هميوة متغيور الشوفقة بالوذات وتوجثيره الايجوابي علوى مختلوف النوواحي النفسوية والانفعاليوة والجسومية والاجتماعيوة 

من يخصية الفرد، تحاول الدراسة الحالية إلقاء اللووء علوى هوذا المتغيور المهوم مون حيوك المفهووم وا بعواد والدراسوات 

 التي تناولت .

 ويم ن بلورة مش لة الدراسة في ا سئلة التالية: 

 ما مفهوم الشفقة بالذات ؟  -

 ما أبعاد متغير الشفقة بالذات ؟  -

 ما الدراسات التي تناولد متغير الشفقة بالذات ؟    -

 أهداف الدراسة

 تسعى الدراسة الحالية لتحقي  الاهداف التالية: 

 التعرف على مفهوم الشفقة بالذات.  -

 توسيل أبعاد متغير الشفقة بالذات. -

 تحليل أهم الدراسات التي تناولد متغير الشفقة بالذات.  -

 في حياة الفرد النفسية والاجتماعية والانفعالية.  –كجحد متغيرات علم النفس الايجابي  –إبراز أهمية الشفقة بالذات  -

 أهمية الدراسة

 تستمد الدراسة الحالية أهميتها من خلال كل من: 

أهمية متغير الشفقة بالذات باعتباره أحد أهم وأحدث متغيرات علم النفس الإيجابي، اسافة إلى تجثيره الايجابي على   -

 الصحة النفسية والاجتماعية والانفعالية للفرد.   
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هنات حاجة إلى الدراسوات والبحووث التوي تركوز علوى م وامن القووة البشورية والسومات الإنسوانية الإيجابيوة التوي تسومو   -

 بحياة الإنساف. 

لفد نظر القايمين على العناية بصحة الفرد النفسية والاجتماعية والانفعالية إلى أهمية متغير الشوفقة بالوذات وتوجثيره   -

 الإيجابي في حياة الفرد.

 مصطلحات الدراسة

 الشفقة بالذات 

فوي حوالات  ي ووف فيو  الفورد متفهموا ومترفقوا بذاتو  باعتبارهوا اتجواه إيجوابي نحوو الوذات  (Neff, 2003, 223)عرفتهوا 

ا لم أو الفشل بدلا من أف ي وف يديد النقد واللووم لهوا، موع إدرات الفورد لخبراتو  كجوزء مون التجربوة الإنسوانية المشوتركة 

 بدلا من العزلة، ومعالجة ا فكار والمشاعر المؤلمة في إ ار من الوعي واليقظة بدلا من الإفرا  في التوحد معها.

 علم النفس الإيجابي

يم وون تعريووف علووم الوونفس الإيجووابي علووى أنوو  الدراسووة العلميووة لم ووامن القوووة وللفلووايل التووي تم وون ا فووراد والمؤسسووات 

والمجتمعووات موون الازدهووار، وأسووس هووذا المجووال علووى اعتقوواد مووؤداه أف البشوور يرلبوووف بووجف يحيوووف حيوواة إنسووانية مليئووة 

بالقيموووة والمعنوووى يحققووووف فيهوووا  موحووواتهم ويوافووووف فيهوووا قووودراتهم الإنسوووانية للوصوووول إلوووى الرسوووا والسوووعادة الحقيقيوووة، 

وتحسين خبراتهم الإنسانية العامة فوي كافوة المجوالات الإنسوانية ذات القيموة م ول العلاقوات الاجتماعيوة، العمول، وحتوى 

 (211،  2020اللعب. )عبد السلام ، 

 منهجية الدراسة

اعتمد البحك الحالي على استخدام المنهف الوصفي التحليلي، والقايم على وصف الظاهرة المعني دراستها واستقصايها 

 من كافة جوانبها من خلال الرجو  إلى مصادر البحك المعتمدة في هذا المجال من دراسات علمية محلية واجنبية. 
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 مجتمع البحث

المجتموع العووام للبحووك هووو مجمووو  الدراسوات وا بحوواث وا  وور النظريووة التووي تناولود الشووفقة بالووذات موون حيووك المفهوووم 

 وا بعاد وعلاقتها ببعض المتغيرات النفسية. 

 عينة البحث

تم لد عينة البحك في عينة مقصودة من الدراسات وا بحاث التي تم ند الباح ة من جمعها، وتسهم في الكشف عن 

 الادبيات النفسية للشفقة بالذات من حيك المفهوم وا بعاد وعلاقتها ببعض المتغيرات النفسية. 

 الإطار النظري ودراسات سابقة

 المحور الأول: مفهوم الشفقة بالذات 

يعد مفهوم الشفقة بالذات من المفاايم الحدي ة نسبيا في مجال علم النفس والصحة النفسية، فقود اهور علوى يود العالموة 

والتوي قودمد المفهووم باعتبواره بعوداي أساسوياي مون أبعواد البنواء النفسوي للفورد، ( Neff, 2003a)الامري يوة كريسوتين نيوف 

كما يعد أحد السمات الايجابية والمتغيرات المهمة لمقاومة ااثار السلبية  حوداث الحيواة اللوالطة التوي يعيشوها الفورد 

 في حالات الفشل أو المعاناة.

تتجاو  مع مشواعر يوخه لخور  معجم علم النفس والطب النفسي الشفقة بجنها مفهوم يشير الى "مشاعر قويةوعرف  

وجدانياي، أو مع الإنسانية كلها، ومما تتعرض ل  من الفر  وا سى، ومن الملهاة والمجساة. وهذا الحنو يتلمن ويستلزم 

فهم الفرد لمشاعره وتقبلها إلى درجة أن  يستطيع أف يعول على خبرتو  الانفعاليوةل لكوى يسوتوعب معنوى مشواعر ااخور 

 (.679، 1989سواء أكاند فرحاي أو أسى" )جابر وكفافى، 
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الووذات بجنهووا مفهوووم "يعنووي فووي التحليوول النفسووي المفهوووم الكلووى للفوورد الووذف  معجووم علووم الوونفس والطووب النفسوويكمووا عوورف 

يشتمل على الخصايه المميزة يعورية ولا يعورية، جسمية وعقلية. كما يرف يونف أف الذات تنمو تدريجياي عن  ري  

 (.34، 1995عملية التفرد، والتي لا تتم حتى تصل عملية النلف إلى نهايتها" )جابر وكفافى، 

أف الشووفقة بالووذات مفهوووم يعبوور عوون اتجوواه انفعووالي  (Neff, 2003b, 85)أمووا بالنسووبة لمفهوووم الشووفقة بالووذات فوورأت 

ايجابي نحو الذات من يجن  حماية الذات من العواقوب السولبية الناتجوة عون كول مون الح وم الوذاتي  والعزلوة والتوحود موع 

 الذات، ومواجهة النزعة نحو الانانية والتمركز حول الذات والمقارنات الاجتماعية السلبية.  

( أف الشووفقة بالووذات مفهوووم يم وول تحووول الشووفقة نحووو الووداخل، ويشووير إلووى كي يووة Neff, 2016, 265)ثووم أسووافد 

 ارتبا نا بجنفسنا في حالات الفشل واللغو  أو عدم الكفاءة أو المعاناة الشخصية. 

 الح وم مقابول بالوذات  ( الشوفقة بالوذات باعتبارهوا مفهووم يتلومن ا بعواد التاليوة: اللطوف24، 2014وتناول العاسومى )

 .الذات" مع المفر  التوحد  مقابل العقلية العزلة، واليقظة مقابل المشترت والحس الإنساني للذات، النقدي

 وعودم ا موور تسووء ذاتو  عنودما موع ( أف الشفقة بالذات مفهووم يشوير إلوى تعوا ف الفورد 307،  2021ورأت الريود )

 الفشل.  حالات  في لومها الذات او نقد 

إلوى أف الشوخه ذو الشوفقة بذاتو  هوو يوخه يغفور لنفسو  دايمواي .. هوو  (Bayir & Lomas, 2016, 23)وأيوار 

 متسامل دايماي .. ن  لالباي ما يلقي باللوم على ااخرين، أو أف الحياة هي التي تجبره على ارتكا  الاخطاء. 

( الشووفقة بالووذات بجنهووا بووذل الجهوود لمسوواعدة الووذات وااخوورين علووى تخطووي الخبوورات ليوور 249،  2021وعوورف  وو  )

السووووارة موووون خوووولال اللطووووف تجوووواه الووووذات وااخوووورين، وتقبوووول المعانوووواة كجووووزء موووون الووووذات البشوووورية، والاستبصووووار الكاموووول 

 بالانفعالات السلبية بش ل متوازف، والاهتمام بمعاناة ااخرين.
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( أف الشوووفقة بالوووذات بنووواء متعووودد ا بعووواد يوووؤدي بوووالفرد إلوووى أف يتبنوووى 428،  2021فوووي حوووين رأي البحيوووري وحجوووا  )

اتجاهوواي ايجابيوواي نحووو ذاتوو  فووي مواقووف الفشوول واللووغو  التووي يتعوورض لهووا وعوودم توجيوو  النقوود واللوووم الشووديد لهووا، وفهووم 

 خبرات الذات كجزء من الخبرات التي يعانيها لالبية ا فراد ومعالجة المشاعر المؤلمة في وعي الفرد بعقل متفتل. 

فجيارت إلوى أف الشوفقة بالوذات مفهووم يتلومن نظور الفورد لنقوا  سوعف  وأخطايو  وإخفاقاتو   (Knox, 2017, 20)أما 

 بمزيد من الانفتا  والتسامل والتفهم لإنسانيت ، بدلاي من النظرة الليقة للأخطاء والشعور بالفشل التام.  

( الشفقة بالذات بجنها توجي  الفورد تعا فو  نحوو نفسو  أو ااخورين عنود المورور 33،  2021وعرف العصيبي والهبيدة )

بالمش لات والتجار  أو المواقف اللالطة أو مواجهة القصور فوي جوانوب الشخصوية، والتوي تسوبب للفورد المعانواة أو 

 ا لم النفسي أو الوجداني أو الجسدي.

( الشفقة بالذات على أنها اتجاه ايجابي نحو الذات في مواقف اللغو  46،  2021وفي نفس السياق عرفد جوهر )

وا لم التي يتعرض لها الفرد، وتتلمن اللطف بالذات، وعدم الانتقاد الشوديد لهوا، وفهوم خبراتهوا كجوزء مون الخبورة التوي 

 يعانيها معظم الناب، اسافة إلى معالجة المشاعر المؤلمة في وعي الفرد. 

( أف الشووفقة بالووذات مفهوووم يم وول تحووول الشوفقة نحووو الووذات، ويشووير إلووى كي يووة ارتبا نووا 60،  2022وأسوافد جمعووة )

بجنفسوونا فووي حووالات الفشوول، والمعانوواة الشخصووية، فهووي تعموول علووى تحويوول المشوواعر موون المعانوواة إلووى الشووعور بالوودفء 

والاتصووال، مووع عوودم الشووعور بالتقصووير، ومسووامحة الووذات فووي حالووة ارتكووا  ا خطوواء، كمووا تسوواعد الفوورد علووى تحموول 

المسئولية وعدم التوقف عن ا مل لمجرد أن  تعرض للفشل أو الاخفاق، كما يع س المفهوم القدرة علوى تطويوع الإرادة 

 وإثبات جدارة الذات.

( أف الشفقة بالذات تعني تعامل الفرد بش ل لطيف مع الذات فوي ا وقوات العصويبة والتوي 163،  2019ورأت واعر )

 تساعده على مواجهة التحديات المختلفة وزيادة التسامل مع الذات وزيادة الإصرار على تنفيذ المهام بعد تكرار الفشل.
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( الشووفقة بالووذات بجنهووا يوو ل موون ايوو ال المسوواندة الذاتيووة للفوورد تجوواه معوقاتوو ، وأزماتوو ، 588،  2018وعوورف اللووبع )

وسوغو  ، أو أنو  الودعم الموجو  موون الوذات للوذات أثنواء الازمووات، والوذي يم ول الحنوو علووى الوذات، والرفو  بهوا، والبعوود 

عوون النقوود الووذاتي، والتعاموول مووع الازمووات بموسوووعية، ورويتهووا فووي ا ووار خبوورات انسووانية مشووتركة، والوووعي با فكووار 

 والمشاعر والانفعالات، ومراقبتها بانفتا  وتفهم دوف اصدار اح ام تلقايية سلبية. 

 العصبية المواقف في لذات  الفرد  يتلمن معالجة ذاتي موقف هي بالذات  ( فرأي أف الشفقة72،    2016أما منصور )

 الطبيعة البشرية.  من جانبا تم ل ا خطاء بجف والوعي، والاعتراف والفهم الدفء خلال من بها التي يمر

( تعريفا للشفقة بالذات على أنها اسوتراتيجية ايجابيوة تهودف Luo, Meng, Li, Liu, Cao, & Ge, 2019, 2وقدم )

لتنظيم الموقف الانفعالي، حيك يظهر الفرد تعا فا مع ذات  دوف التهر  من للام  أو احساس  بالفشل، بول أنو  يشوعر 

بالتسامل والانفتا ، وينظر لتجربت  الشخصية كجزء من التجربة الانسانية عامة، وهو ما يخفف مون معاناتو ، ويصوبل 

 قادرا على التخ يف من المشاعر السلبية التي يعاني منها ااخرين. 

( حيووك أيووارت إلووى أف الشووفقة بالووذات تعنووي معايشووة الفوورد للخبوورة الذاتيووة السووارة أو 599،  2018وتتفوو  معوو  الفقووي )

الاليمووة بوووعي، وموسوووعية، وانفتووا  علووى الخبوورات الخارجيووة، وذلووك موون خوولال الحووس الانسوواني المشووترت مووع العووالم 

 المحيس ب  وصولا للرف  الموسوعي بالذات، وعدم لومها عند التقصير.

إلوى أف الشوفقة بالوذات ( Moreira, Gouveia, Carona, Silva, & Canavarro, 2019, 2234) وأيار كل من

تعني تعهد الفرد ذات  بالرعايوة والصوبر والرفو ، خولال الاوقوات العصويبة، موع تعزيوز القودرات الشخصوية لزيوادة الشوعور 

 بالسعادة والرسا عن الحياة، والتفاول، والمبادرة، وتنمية مشاعر الترابس الاجتماعي وخفض الشعور بالقل  والاكتئا .

ويم ن تعريف الشفقة بالذات على أنها اتجاهاي إيجابياي نحو الذات يؤثر في البنواء النفسوي للفورد ويتلومن الرفو  بالوذات 

وااخوورين فوووي لحظوووات الفشووول والمعانووواة مووون خووولال استبصووار الفووورد ووعيووو  بانفعالاتووو  السووولبية دوف التهووور  منووو  ودوف 
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اصدار اح ام تلقايية، موع رويوة خبراتو  فوي ا وار مون الانسوانية المشوتركة وهوو موا يخفوف مون و وجة  المشواعر السولبية 

 التي يعانيها الفرد. 

 من خلال استقراء التعريفات السابقة يتلل لنا أف مفهوم الشفقة بالذات يتميز بالخصايه التالية: 

 تعتبر الشفقة بالذات أحد أبعاد البناء النفسي للفرد.  -

 يتلمن المفهوم الرف  بالذات والرف  بااخرين.  -

الانسانية  –اليقظة العقلية  –يم ن اعتباره بناء متعدد ا بعاد، لكن  يتمحور حول ثلاثة ابعاد رييسة )اللطف بالذات   -

 المشتركة(. 

 تم ل الشفقة بالذات اتجاهاي ايجابيا نحو الذات. -

 يتلمن استبصار الفرد بالانفعالات السلبية بش ل متوازف. -

 يشير المفهوم إلى الدعم الموج  من الذات للذات أثناء الازمات.  -

 تم ن الشفقة بالذات الفرد من الاحساب بالس ينة والطمجنينة.  -

 يم ن الفرد من الوعي بانفعالات  السلبية واستبدالها بجخرف ايجابية.  -

ولكووي نسووتطيع أف نتم وول صووورة أوسوول لمفهوووم الشووفقة بالووذات نوسوول فووي النقووا  التاليووة أوجوو  الاخووتلاف بووين الشووفقة 

 بالذات وبعض المفاايم ذات الصلة: 

 ( أوج  الاختلاف بين الشفقة بالذات وبعض المفاايم المرتبطة 1جدول )

 أوجه الاختلاف المفهوم

 الشفقة على الذات

self-Pity 

عندما يشعر الفرد بالشفقة علووى الووذات يصووبل منغمسووا فووي مشوواكل  الخاصووة متناسوويا أف ااخوورين لووديهم 

مشووو لات مماثلوووة، متجووواهلا ارتبا ووو  بوووااخرين، لديووو  يوووعور أنووو  الوحيووود فوووي العوووالم الوووذي يعووواني تلوووك 

 المش لة وهو ما يزيد من معانات  الشخصية.  
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 تقدير الذات

self-esteem 

ا؟( بالمقارنووة مووع المعووايير الموسوووعة )مووا يعوود  مفهوووم يتلوومن تقيوويم ا داء الشخصووي )كيووف أكوووف جيوودي

ا فووي هووذا(. كمووا  ا بمووا فيوو  الكفايووة؟( فووي المجووالات ذات ا هميووة المدركووة )موون المهووم أف تكوووف جيوودي جيوودي

ينطوي تقدير الذات على النظر إلى تقييم ااخرين للووذات )مووا موودف تقبوول ااخوورين لووي؟(. فتقوودير الووذات 

 يشير إلى الدرجة التي نقيم بها أنفسنا بش ل إيجابي، ولالبا ما تستند إلى مقارنات مع ااخرين.  

 التسامح مع الذات

Self-Forgiveness 

يحدث التسامل مع الذات في مواجهة خطج مدرت معترف ب ، في حين الشفقة بالذات تظهوور فووي سووياق 

أي معانووواة بغوووض النظووور عووون السوووبب، كوووذلك تظهووور الشوووفقة بالوووذات كاسوووتجابة للأحوووداث الراهنوووة، أموووا 

التسووامل مووع الووذات فهووي عمليووة لا تحوودث بشوو ل فوووري حتووى تكوووف حقيقيووة، بوول تتطلووب العموول والجهوود 

 ( Williams, 2015, 29لتطويرها. ) 

 التساهل مع الذات  

Self-Indulgence 

مفهوم يتلمن حصووول الفوورد علووى السووعادة المؤقتووة فووي اللحظووة الراهنووة كمحاولووة للتخ يووف موون المعانوواة 

وا لووم، أو الهووورو  موون الفشووول، فووي حوووين يتلووومن مفهوووم الشوووفقة بالووذات حصوووول الفوورد علوووى السوووعادة 

 والصحة الجيدة على المدف البعيد وليس في اللحظة الراهنة فقس.  

 التمركز حول الذات  

Self-Centeredness 

مفهوم يشير الى نظر الفرد لذات  على أنها أفلل من ليرها فهو يركز على مشوواعر الحووب والاعجووا  

 والافتتاف بذات  فقس، بينما في الشفقة بالذات لا يحتا  الفرد إلى مقارنة ذات  بااخرين.  

 ,Neff & Costigan, 2014)( ، Neff, 2003b, 88)( ، 573،  2018(، )اللوبع ، 21،  2019)احمود ، 

115 ، )(Neff, 2003b, 85)  ، (462،  2021، )جوهر 

 المحور الثاني: أبعاد الشفقة بالذات 

معتمداي على المقارنة بين مرتفعي ومنخفلي الشفقة بالذات، حيك  نموذجا  بعاد متغير الشفقة بالذات   (Neff)قدمد  

إلووى أف هنووات توازنوواي ديناميوواي بووين الطريقووة التووي يسووتجيب بهووا ذوي الشووفقة بالووذات ( Neff, 2016, 264)أيووارت  

والطريقة التوي يسوتجيب بهوا عوديمي الشوفقة بالوذات وذلوك عنودما يواجهووف مشواعر الالوم والفشول، فالاسوتجابة الانفعاليوة 

تشوومل )إمووا اللطووف بالووذات أو الح ووم الووذاتي(، والاسووتجابة المعرفيووة تشوومل )إمووا اعتبووار هووذه المشوواعر جووزء موون الخبوورة 

 الانسانية وإما العزلة(، والانتباه للمعاناة تشمل )إما التعامل معها بيقظة عقلية أو مزيد من التوحد معها(.
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" لمفهووم الشوفقة بالوذات يتلومن ثلاثوة أبعواد رييسوة تتفاعول وتتوداخل فيموا بينهوا لتنشو  إ وارا مون Neffوبالتالي رويوة "

، والإنسوووانية  Self-judgmentمقابووول الح وووم الوووذاتي  Self-kindnessالشوووفقة الذاتيوووة للعقووول وهوووي: اللطوووف بالوووذات 

مقابوول الافوورا  فووي  Mindfulness، واليقظووة العقليووة  Isolationمقابوول العزلووة  Common Humanityالمشووتركة 

  .Over-Identification التوحد 

 من خلال النقا  التالية:  (Neff)ويم ننا إيلا  الابعاد ال لاثة لنموذ  

 Self – Kindness / Self-Judgmentاللطف بالذات في مقابل الح م الذاتي:  -1

ويعبر هذا البعد عن فهم الفرد لنفس  في مواقف عودم الكفواءة الذاتيوة أو المعانواة بودلاي مون إصودار أح وام قاسوية عليهوا، 

كمووا يتلوومن هووذا البعوود الفهووم والوودفء العووا في نحووو الووذات، وخاصووة عنوودما يواجوو  الفوورد معانوواة معينووة أو الفشوول فووي 

 تحقي  هدف ما، وذلك بدلاي من نقد أو لوم الذات والح م عليها.  

    Common Humanity / Isolationالإنسانية العامة مقابل العزلة:     -2

وهو روية الفرد لخبرات  الخاصة كجوزء مون الخبورة الإنسوانية الكليوة بودلاي مون رويتهوا فوي سوياق منفصول ومنعوزل عليهوا، 

 وإدراكها على أنها تجربة فردية.

 Mindfulness / Over- Identification اليقظة العقلية مقابل التوحد المفر :    -3

ويشووير هووذا البعوود إلووى حالووة موون الوووعى المتوووازف بووالخبرات فووي اللحظووة الحاسوورة، وإدرات ا فكووار والانفعووالات المؤلمووة 

 بش ل متوازف، بدلاي من الإفرا  في التوحد معها. 

للعقوول. وتتسووع الشووفقة بالووذات عنوودما تكوووف وتتفاعوول هووذه ا بعوواد ال لاثووة فيمووا بينهووا لتكوووين إ ووار انفعووالي متسووامل  

الظروف الخارجية من الحياة مؤلمة أو صعبة، ولا يم ن احتمالهوا، وخاصوة عنودما تنشوج المعانواة مون تصورفات حمقواء 

 (.167، 2016أو فشل ما أو من القصور الشخصي )المنشاوي، 
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 " كالتالي: Neff وفيما يلي نوسل المقصود بالمفاايم الايجابية في نموذ  "

اللطف بالذات: مفهوم يقصد ب  الميل إلى التفاهم مع أنفسنا والاهتمام بها بدلا من توجي  النقد لها أو الح م القاسي   -

عليها، والتعامل مع العيو  الذاتية وأوج  القصور الشخصية بمزيد من الرف  والتفهم والودعم الوذاتي، فبودلا مون انتقادنوا 

 نفسونا بولا هووادة، ومهاجمتهووا وتعنيفهوا بسوبب أوجوو  القصوور الشخصوية، يووتم التعامول معهوا بوودفء وتقبول ليور مشوور  

 بالرلم من أن  قد يتم تحديد بعض السلوكيات على أنها مفيدة وبحاجة إلى التغيير.   

الانسانية المشتركة: مفهوم يقصد بها الاعتراف بجف الجميع يخطئوف ويفشلوف بل ويشعروف بعدم الكفاءة بطريقة أو   -

بووجخرف، فالتقصووير سوومة إنسووانية مشووتركة، وبالتووالي فتعاموول الفوورد مووع نقووا  سووعف  يجووب أف ي وووف موون منظووور اوسووع 

 وأيمل وفي إ ار التجربة الإنسانية المشتركة بدلا من المعاناة الفردية والعزلة عن ااخرين في ا وقات الصعبة. 

اليقظووة العقليووة: مفهوووم يقصوود بوو  وعووي الفوورد وإدراكوو  لخبوورات اللحظووة الراهنووة بطريقووة واسووحة ومتوازنووة بمووا فووي ذلووك  -

 ,Neff &Yarnell)المعاناة، وا فكار، والمشاعر السلبية المؤلمة، بدلاي من الافرا  في التركيز عليها والتوحد معها. 

2013, 147( ، )Neff & Costigan, 2014, 114( ، )Neff, 2011, 4 ) 

أيووار فيوو  إلووى أف الشووفقة بنوواء مركووب متعوودد ا بعوواد يتووجلف موون أربعووة م ونووات وهنووات موون قوودم نموذجووا للشووفقة بالووذات 

 مفتاحية: 

: ويتلومن الووعي بواالام، وإدرات الفورد للموقوف أو الخبورة المؤلموة التوي يمور بهوا، موع Cognitiveم وف معرفوي    -1

 قد تؤثر سلباي على تفاعل  مع تلك الخبرات والمواقف.   irrationalالتخلي عن أي أفكار لا عقلانية 

: يتلمن تعا ف الفورد الانفعوالي موع ذاتو  أو موع ااخورين أثنواء لحظوات Emotionalم وف انفعالي أو وجداني    -2

 المعاناة. 

: يتلمن الرنبة في تخ يف المعاناة، واللغو  التوي يتعورض لهوا الفورد Attentionalم وف مقصود أو انتباهي   -3

 عند مروره بخبرات لير سارة. 
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: يتلمن الاسوتجابة أو الاسوتعداد لتخ يوف المعانواة والمشو لات بصوورة Motivationalم وف تحفيزي أو دافعي   -4

 ,Halifax, 2012, 233( ، )Jazaieri, McGonigal, Jinpa, Doty, Gross, & Golden, 2014)ايجابيوة. 

23 ) 

قودموا نموذجوا للشوفقة بالوذات يعتمود علوى ا بعواد  (Neff et al, 2020)( إلوى أف 252-251،  2021وأيوار  و  )

إلووى  Self-kindness( مووع تعووديل البعوود ا ول موون اللطووف بالووذات Neff, 2003ال لاثووة الفرعيووة الإيجابيووة لنموووذ  )

واعتبوووووار هوووووذا اللطوووووف موجهوووووا نحوووووو الوووووذات وااخووووورين، موووووع إسوووووافة بعووووود رابوووووع هوووووو اللامبوووووالاة  kindnessاللطوووووف 

Indifference   وهووو البعوود الووذي يجمووع الجوانووب السوولبية لنموووذ(Neff, 2003) ويم وون توسوويل تلووك ا بعوواد موون ،

 خلال النقا  التالية: 

ا ول: اللطف ويشير إلى ميل الفرد لإاهار اللطف تجواه ذاتو  وااخورين أثنواء المواقوف العصويبة، موع الشوعور بوالحزف 

 تجاه الايخا  لير السعداء ومواساتهم والتخ يف عنهم. 

ال واني: اليقظووة العقليوة وتشووير الووى الووعي المتوووازف للفوورد الوذي يجعلوو  لا يتجنوب وفووي نفووس الوقود لا يسووتغرق فووي للام 

 ااخرين، مع الاستعداد للاستما  للآخرين وقد المعاناة، ومحاولة تبني وجهة نظر متزنة تجاه مش لاتهم. 

ال الوووك: الانسوووانية المشوووتركة وتشوووير الوووى ادرات الفووورد بوووجف جميوووع الخبووورات الانفعاليوووة السوووعيدة أو المؤلموووة هوووي خبووورات 

 انفعالية يعيشها كل البشر، وأف الجميع لديهم نقا  سعف، كما أف المعاناة هي جزء من الخبرات الانسانية المشتركة. 

الرابووع: اللامبوووالاة وتشوووير الوووى عووودم اهتمووام الفووورد بمشووو لات ااخووورين، وتجنوووب موون يعوووانوف االام، وفقوووداف الرنبوووة فوووي 

 التواصل مع ااخرين وقد معاناتهم.   

 النظريات المفسرة للشفقة بالذات 

 ( Social mentality theory) النظرية العقلية الاجتماعية
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 –والتي ترتكوز علوى المفواايم البيولوجيوة التطوريوة لعلوم ا عصوا  ونظريوة التعلو    –تشير النظرية العقلية الاجتماعية  

إلى أف أنظمة المعالجة الاجتماعية يم ن أف تنتف استجابات داخلية تسمل بالتهديوة الذاتيوة، وتفتورض هوذه النظريوة أف 

الشف  بالذات متغير يم ن  تعطيل نظام التهديد وتنشس نظام التهدية الذاتية. ويرتبس نظام التهديد الذاتي بمشاعر عدم 

ا موواف والوودفا  عوون الووذات، بينمووا يوورتبس نظووام التهديووة الذاتيووة بمشوواعر الارتبووا  ااموون والاحسوواب با موواف ومسوواعدة 

 ا فراد على الشعور بالهدوء الانفعالي. 

وتفترض هذه النظرية أف الشفقة بالذات ترتبس بالرفااية النفسية،  نها تولد لودف الفورد مشواعر ا مون وا مواف. كموا أف 

تنشوويس الشووفقة بالووذات لنظووام التهديووة الذاتيووة يسوواعد الفوورد علووى التووجقلم النوواجل فووي بيئتوو . وتوورتبس الشووف  بالووذات سوولبيا 

بالكمالية العصبية، كما أنهوا تقلول مون التوجثيرات السولبية لصوورة الجسومل وذلوك  ف ا فوراد الوذين يتمتعووف بدرجوة عاليوة 

 من الشفقة بالذات قليلا ما يقارنوف أنفسهم بااخرين. 

ا للنظريووة العقليووة الاجتماعيووة، يوورتبس نظووام التهديوود بالنقوود الووذاتي، ويوورتبس نظووام التهديووة بووالقبول الووذاتي، وتووورتبس  ووفقووي

ا بنظوام التهديود ، بينموا تورتبس جوانوب  ا وثيقوي جوانب النقود الوذاتي للكماليوة العصوابية موع عودم القودرة علوى التكيوف ارتبا وي

 ,Barnett, & Sharpبنظووام التهديووة الذاتيووة. ) –كجحوود مظوواهر الشووفقة بالووذات  –القبووول الووذاتي واللطووف بالووذات 

2016, 226) 

 ( Humanist theory)النظرية الإنسانية 

 (Maslow)ومشاركتهم للامهم ومعاناتهم، وقد يوجع ماسولوتشير هذه النظرية إلى أهمية مساعدة ااخرين وتقبلهم بل 

على مساعدة ااخرين والشفقة بهم في حالات الفشل والمعاناةل أي الوقوف بجانبهم مع فهم الذات والتسامل معها ومع 

بمفهوووم الشووفقة بالووذات كجحوود أهووداف العوولا  المتمركووز حووول العميوول، وهووو مووا  (Rogers)ااخوورين، كمووا اهووتم روجوورز 

يسمل للفرد بجف ي وف أك ر وعياي وتقبلاي لذات ، وأك ر انفتاحاي للتغيير والنمو والتطور، مع قدرت  علوى التعبيور عون نفسو  
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وحاجاتووو  بوسوووو  وصوووراحة وهوووو موووا يعووورف بالتقبووول الوووذاتي ليووور المشووورو ، أي أف المووورء يصووودر قووورارات أو تقييموووات 

 (77، 2022( ، )جمعة ، 8،  2022إيجابية دوف يرو أو قيود ذاتية. )بني فواز ، 

من خلال استقراء النماذ  التي تم تقديمها  بعاد متغير الشفقة بالذات يم ننا القول أف جميوع النمواذ  التوي توم  رحهوا 

" فوووي Neffوإف اختلفوود بينهوووا فووي عووودد ا بعووواد إلا أنهووا ترتكوووز فوووي ا سوواب علوووى ثلاثووة أبعووواد أساسوووية والتووي قووودمتها "

النموذ  الخا  بها، وإف اختلفد المسوميات، وبالتوالي يم ونن القوول أف متغيور الشوفقة بالوذات يرتكوز علوى ثلاثوة أبعواد 

 رييسة تشمل: 

اللطف أو الرف  بالذات وااخرين: وهو توج  واعوي نحوو الوذات أو ااخورين فوي لحظوات الفشول والمعانواة يقووم علوى   -

 الرف  والتعا ف مع الذات أو ااخرين بدلا من النقد والقسوة ولوم الذات. 

عموميووة التجربووة الإنسووانية أو الإنسووانية المشووتركة: حيووك يتعاموول الفوورد مووع لحظووات الفشوول باعتبارهووا قاسووم مشووترت  -

 يعيش  الجميع ويمر ب  في أوقات مختلفة، مع الابتعاد عن العزلة وتجنب ااخرين. 

الادرات الواعي للحظة الراهنة أو اليقظة الذهنية: ويقصد ب  ادرات الفورد للحظوة التوي يمور بهوا وتواصول  معهوا بشو ل   -

 واعي ومتوازف دوف افرا  أو تفريس سواء كاف ذلك مع النفس أو مع ااخرين. 

 المحور الثالث: دراسات تناولت متغير الشفقة بالذات

يعد متغير الشفقة بالذات أحد أهم المتغيرات التوي توم تناولهوا بالدراسوة والبحوك فوي الفتورة ا خيورة نظورا  هميتو  لحيواة   

الفووورد النفسوووية والانفعاليوووة والاجتماعيوووة فوووي نفوووس الوقووود، ونحووواول فوووي هوووذا المحوووور اسوووتعراض بعوووض نتوووايف اهوووم تلوووك 

 الدراسات العربية وا جنبية التي تناولد متغير الشفقة بالذات:

وجوود علاقوة ارتبا يوة موجبوة بوين التماسوك ا سوري وكول ( Khosravi, & Namani, 2022)أوسحد نتايف دراسة 

موون الشووفقة بالووذات والصوولابة النفسووية، كمووا أيووارت النتووايف إلووى أف الشووفقة بالووذات والصوولابة النفسووية أثرتووا بشوو ل ليوور 
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مباير على التماسك ا سري من خلال تقدير الذات، وكواف لكول مون م ونوات الشوفقة بالوذات والصولابة النفسوية علاقوة 

 موجبة مهمة مع التماسك ا سري. 

فجكدت على أهمية متغير الشفقة بالذات والذي يعد  (Masoumi, Amiri, & Afrashteh, 2022)أما نتايف دراسة 

هدفيا للتدخلات النفسوية التوي تحواول تعزيوز الرفاايوة النفسوية لودف مرسوى السور اف، حيوك أيوارت النتوايف الوى توجثيرات 

 كبيرة لير مبايرة للدعم الاجتماعي المدرت والتنظيم الذاتي الانفعالي على الرفااية النفسية من خلال الشفقة بالذات.

والتوي أكودت علوى فعاليوة برنوامف ( Najafi, Alavi, Akbari, & Gezelbash, 2022)واتفو  معهوا نتوايف دراسوة 

 تدريبي قايم على الشفقة بالذات  مهات ا  فال المصابوف بداء الس ري في تحسين قدرتهم على الصمود النفسي. 

علوى فعاليوة برنوامف تودريبي قوايم علوى  (MacDonald, & Neville, 2022) وفوي ذات السوياق أكودت نتوايف دراسوة

 اليقظة العقلية في تحسين الشفقة بالذات والصحة النفسية لدف عينة من  لبة الجامعة أثناء جايحة كورونا. 

( على فعالية برنامف اريوادي انتقوايي فوي تحسوين الشوفقة بالوذات وخفوض 2022أيلا أكدت نتايف دراسة أبو حشيي )

 اللغو  النفسية لدف عينة من أمهات أ فال اسطرا  التوحد.

إلوى وجوود علاقوة ارتبا يوة موجبوة بوين جوودة  (Sadiq, Rana, & Munir, 2022)فوي حوين ايوارت نتوايف دراسوة 

الحيوواة الاسوورية والشووفقة بالووذات، فووي حووين وجوودت علاقووة ارتبا يووة سووالبة بووين جووودة الحيوواة الاسوورية واللووي  النفسووي 

)الاكتئووا  والقلوو  والتوووتر(، كمووا وجوودت علاقووة ارتبا يووة سووالبة بووين الشووفقة بالووذات واللووي  النفسووي )الاكتئووا  والقلوو  

والتوتر(، أيلا ايارت النتايف إلى إم انيوة تنبوؤ جوودة الحيواة الاسورية بشو ل كبيور بالاكتئوا  والتووتر ولكون لويس القلو  

بين النساء المصابات بالعقم ا ولي، في حوين أف الشوفقة بالوذات تسوتطيع التنبوؤ بشو ل كبيور بالاكتئوا  والقلو  والتووتر 

بين النساء المصابات بالعقم ا ولي، وكاند الشفقة بالوذات هوو الوسويس بشو ل كبيور للعلاقوة بوين جوودة الحيواة الاسورية 

 واللي  النفسي )الاكتئا  والتوتر(.  
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( وجووود علاقووة ارتبا يووة سووالبة دالووة بووين النقوود الووذاتي بجميووع 2022وموون أهووم النتووايف التووي ايووارت اليهووا دراسووة محموود )

ابعاده، والشفقة الذاتية بجبعادها الإيجابية والسلبية لدف   البات الجامعة، كما بيند النتايف وجوود علاقوة ارتبا يوة دالوة 

بين الشفقة بالذات بجميع ابعادها وا عراض الاكتئابيوة )الاكتئوا ، والقلو ، والمشوقة(، حيوك ارتبطود الابعواد الإيجابيوة 

ال لاثووة للشووفقة بالووذات )العطووف علووى الووذات، والإنسووانية المشووتركة، واليقظووة العقليووة( سوولبيا بالمعووالم الاكتئابيووة بصووورة 

دالوووة، بينموووا ارتبطووود الابعووواد السووولبية ال لاثوووة للشوووفقة بالوووذات )الح وووم علوووى الوووذات، والعزلوووة، والهويوووة الزايووودة( إيجابيوووا 

 با عراض الاكتئابية. 

( إلوى أف مسوتوف الشوفقة بالوذات لودف عينوة الدراسوة مون الإنواث المطلقوات جواء 2022وايارت نتايف دراسة بني فوواز )

متوسطا في حين كاف مستوف الاكتئا  بسيطاي، كما بينود نتوايف الدراسوة أنو  يم ون التنبوؤ بالاكتئوا  مون خولال الشوفقة 

 بالذات.  

( فقود أوسوحد وجوود توجثيرات مبايورة لوبعض عوامول الشوفقة بالوذات علوى كول مون عوامول 2021أما نتايف دراسة  و  )

الازدهار النفسي، وكذلك وجود تجثيرات مبايرة لبعض العوامل الخمسوة الكبورف للشخصوية علوى كول مون عوامول الشوفقة 

بالذات، أيلا وجود تجثيرات مبايرة ولير مبايرة للعوامل الخمس الكبرف للشخصية على عوامول الازدهوار النفسوي مون 

 خلال المتغير الوسيس )عوامل الشفقة بالذات(.

( عووون وجوووود ارتبوووا  دال موجوووب بوووين الشوووفقة بالوووذات والتنظووويم 2021أيلوووا أسوووفرت نتوووايف دراسوووة البحيوووري وحجوووا  )

الانفعووالي، عوولاوة علووى وجووود فووروق دالووة إحصوواييا بووين الووذكور والانوواث موون المووراهقين الم فوووفين فووي كوول موون التنظوويم 

 الانفعالي والشفقة بالذات. 

( عون وجوود علاقوة ارتبا يوة دالوة بوين الهنواء النفسوي والشوفقة بالوذات، كموا 2021وكشفد أهم نتايف دراسوة السوحيمي )

أوسحد النتايف عدم وجود فروق دالة احصاييا بين عينوة الدراسوة مون أعلواء هيئوة التودريس ومعواونيهم مون السويدات 
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المتزوجات بالجامعة في كل من الهناء النفسوي والشوفقة بالوذات واللوغو  النفسوية  بقوا للدرجوة الواي يوة والتخصوه، 

 أيلا ام انية التنبؤ بالهناء النفسي من خلال الشفقة بالذات واللغو  النفسية. 

( إلى وجود علاقة ارتبا ية دالة سالبة بوين الشوفقة بالوذات والاكتئوا  لودف 2021في حين أيارت نتايف دراسة جوهر )

عينة الدراسة من أمهات ا  فال ذوي الإعاقة العقلية، كما أوسحد النتايف إم انية التنبؤ بالاكتئا  من خلال متغيور 

الشفقة بالذات، أيلا ايارت النتايف الوى فعاليوة البرنوامف المسوتخدم فوي الدراسوة فوي خفوض أعوراض الاكتئوا  وتحسوين 

 الشفقة بالذات. 

( إلوى وجوود علاقوة ارتبا يوة دالوة موجبوة بوين الشوفقة بالوذات والرفاايوة النفسوية 2021وتوصلد نتايف دراسوة المغوازي )

لودف عينووة الدراسووة موون لبواء ا  فووال ذوي الإعاقووة العقليووة، كموا توصوولد نتووايف الدراسووة إلوى أنوو  يم وون التنبووؤ بالرفاايووة 

 النفسية من خلال الشفقة بالذات. 

 بالوذات  والشوفقة الايجابيوة ( عون وجوود ارتبوا  موجوب دال إحصواييا بوين المرونوة2021وأسفرت نتايف دراسوة حموودة )

الدراسة مون الطولا  المتفووقين بالمرحلوة الاعداديوة، كموا أوسوحد نتوايف الدراسوة وجوود فوروق دالوة احصواييا  عينة لدف

 بين الذكور والاناث من عينة الدراسة في المرونة الايجابية. 

والتسوامل،  الخجول بوين دلالوة إحصواييية ذات  سوالبة ارتبا يوة علاقوة وجوود ( 2021وأوسوحد نتوايف دراسوة الريوود )

 ذات  ارتبا يوة موجبوة بالوذات، ووجوود علاقوة الخجول والشوفقة بوين إحصواييية ذات دلالوة سوالبة ارتبا يوة علاقوة ووجوود 

 إلوى إسوهام النتوايف حودي يا، كموا أيوارت  عينوة الدراسوة مون المطلقوات  بالوذات لودف والشوفقة التسوامل بين إحصاييية دلالة

 حدي يا.  المطلقات  عينة الدراسة منلدي  بالذات  بالشفقة في التنبؤ والتسامل الخجل

( إلى فعالية برنامف الإرياد المعرفوي القوايم علوي اليقظوة 2021ومن حيك البرامف الاريادية أيارت نتايف دراسة سيد )

 العقلية  في تحسين الشفقة بالذات وأثره في خفض وصمة الذات لدف  لا  جامعة المنيا المعاقين حركياي. 
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فقد بيند فعالية العلا  المعرفي القايم علي اليقظة العقلية في تحسوين  (Chan, Yu, & Li, 2020)أما نتايف دراسة 

 فاعلية الذات الإريادية بالإسافة إلى تحسين التعا ف، والشفقة بالذات لدف عينة الدراسة من  لبة الجامعة. 

علوووى فعاليوووة العووولا  المعرفوووي القوووايم علوووي اليقظوووة  (Centeno, & Fernandez, 2020)أيلا أكدت نتايف دراسة 

العقليووة فووي تحسووين كوول موون التعووا ف والشووفقة بالووذات لوودف عينووة موون  وولا  و البووات الجامعووة تراوحوود أعمووارهم بووين 

 ( سنة. 22 –18)

( إلوى فعاليوة العولا  المعرفوي القوايم علوي اليقظوة العقليوة فوي Foroughi, et al, 2020كوذلك أيوارت نتوايف دراسوة )

 . الاكتئا  وا فكار الاجترارية، وتحسين الشفقة بالذات واليقظة العقلية لدف عينة من مرسى الاكتئا  خفض 

فعالية العلا  المعرفي  (Geurts, Schellekens, Janssen, & Speckens, 2020)كما بيند أيلا نتايف دراسة 

القايم علي اليقظة العقلية في تحسين اليقظة العقلية والشفقة بالذات والواايف التنفيذية لدف عينة من ذوي فر  الحركة 

 المصحو  بنقه الانتباه. 

والتي أوسوحد عودم وجوود فوروق دالوة إحصوايياي بوين ( Frostadottir & Dorjee, 2019)واتفقد معها نتايف دراسة 

العووولا  المعرفوووي القوووايم علوووي اليقظوووة العقليوووة والعووولا  القوووايم علوووى الشوووفقة فوووي تحسوووين الشوووفقة بالوووذات واليقظوووة العقليوووة 

 وا فكار الاجترارية، وأف كلا البرنامجين ساهما في تحسين الشفقة بالذات واليقظة العقلية. 

( والتوي  بقود علوى عينوة مون  البوات الجامعوة عون تمتوع أفوراد 2019في حين اسوفرت نتوايف دراسوة بسويوني وخيوا  )

العينة بالشفقة بالذات والمرونة النفسية، كذلك وجود علاقة ارتبا ية إيجابية دالة احصاييا بوين الشوفقة بالوذات والمرونوة 

النفسية، أيلا أوسحد النتوايف وجوود فوروق ذات دلالوة إحصوايية بوين مرتفعوي ومنخفلوي الشوفقة بالوذات فوي المرونوة 

 النفسية لصالل مرتفعي الشفقة بالذات. 
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( إلوى وجوود علاقوة ارتبا يوة موجبوة دالوة احصواييا بوين الشوفقة بالوذات وصوورة 2019أيلا ايارت نتايف دراسة أحمد )

 الجسم لدف المراهقين الم فوفين، كما ايارت نتايف الدراسة الى إم انية التنبؤ بصورة الجسم من خلال الشفقة بالذات. 

وجوود علاقوة ارتبا يوة سوالبة علوى  (Wong, Knee, Neighbors, & Zvolensky, 2019)وأكودت نتوايف دراسوة 

 دالة إحصايياي بين الشفقة بالذات ووصمة الذات.

الشوفقة بالوذات تسوهم فوي التنبوؤ  أف( Heath, Brenner, Lannin, & Voge, 2018)أيلوا بينود نتوايف دراسوة 

بالوصومة العاموة، وأف هنوات علاقوة ارتبا يوة سوالبة دالوة إحصووايياي بوين الشوفقة بالوذات وكولاي مون وصومة الوذات المدركووة 

 والوصمة المتوقعة والوصمة العامة في  لب المساعدة النفسية لدف  لبة الجامعة.

 وولا  والتووي  بقود علووى عينووة موون  (Hilliard, Redmond, & Watson, 2018)كوذلك أيووارت نتووايف دراسووة 

الجامعة الرياسيين إلى وجود علاقة ارتبا ية سالبة دالة إحصايياي بين الشوفقة بالوذات وكول مون وصومة الوذات والاتجواه 

 نحو  لب مساعدة الإرياد النفسي.

 البوات و ولا  الجامعوة والتوي اسوفرت عون وجوود علاقوة  علوى عينوة مون (Zhao, 2018)واتفقد معهوا نتوايف دراسوة 

 ارتبا ية سالبة دالة إحصايياي بين الشفقة بالذات ووصمة الذات العامة والمرتبطة بطلب مساعدة الإرياد النفسي.

( إلى فعالية برنامف اريادي قايم على مهارات التعا ف اليقظ مع 2018وفي سياق لخر أيارت نتايف دراسة اللبع )

 الذات في تنمية الشفقة بالذات، وخفض الشعور بالخزي الاكاديمي لدف عينة من  لا  الجامعة. 

( على فعالية التدريب على الشفقة بالذات فوي خفوض النقود السولبي للوذات لودف عينوة 2018وأكدت نتايف دراسة الفقي )

 من  لا  المرحلة ال انوية المتفوقين عقليا. 

https://www.researchgate.net/scientific-contributions/Lorenzo-A-Redmond-2146118176
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إلوى فعاليوة العولا  المعرفوي القوايم علوي اليقظوة  (Proeve, Anton, & Kenny, 2018)أيلوا أيوارت نتوايف دراسوة 

العقليوووة فوووي خفوووض كووول مووون الشوووعور بوووالخزي وا فكوووار الاجتراريوووة، موووع تحسوووين الشوووفقة بالوووذات لووودف مرسوووى القلووو  

  والاكتئا .

أف تطبيو  برنوامف قوايم علوى تطبيقوات الجووال ويعتمود علوى  (Mak, et al, 2018)فوي حوين أوسوحد نتوايف دراسوة 

 ( سنة. 18اليقظة العقلية لم يظهر فعالية في تحسين الشفقة بالذات لدف عينة الدراسة من الشبا  فوق سن )

والتوي  بقوود علووى عينوة موون المرسووى العقليوين، ومرسووى الإيوودز فقوود ( Yang, & Mak, 2017)أموا نتووايف دراسووة 

أيارت إلى وجود علاقة ارتبا ية سالبة دالة إحصايياي بين كل من الشوفقة بالوذات واليقظوة العقليوة ووصومة الوذات، كموا 

 تتوسس الشفقة بالذات واليقظة العقلية العلاقة بين وصمة الذات والرفااية النفسية.

( والتوي  بقود علوى عينوة مون التلاميوذ الم فووفين تراوحود أعموارهم موا 2017ياسين، ومحمود )أيلا قد أيارت دراسة  

( عووام، إلووى عوودم وجووود فووروق دالووة إحصوواييا بووين الووذكور والإنوواث فووي كوول موون الشووفقة بالووذات والسووعادة 14-10)بووين 

والووذكاء الروحووي، كمووا أوسووحد النتووايف قوودرة مقياسووي الشووفقة بالووذات والسووعادة علووى التنبووؤ بالووذكاء الروحووي لوودف أفووراد 

 العينة. 

والتوي  بقود علوى عينوة مون الموراهقين فقود توصولد إلوى عودة نتوايف مون أهمهوا  (Brian Moran, 2017)أموا دراسوة 

عدم وجود علاقة دالة إحصايية بين الوقد الكلي  فراد العينة على مواقع الشب ات الاجتماعيوة وانخفواض مسوتوف كول 

من الشفقة بالذات وصورة الجسم السلبية والمقارنات الاجتماعية السلبية، أيلا أوسحد النتايف إم انية التنبوؤ بالشوفقة 

 بالذات من خلال كل من صورة الجسم والمقارنات الاجتماعية السلبية.   
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علوى عينوة مون  ولا  كليوة التموريض، وايوارت نتايجهوا إلوى  (Duygu & Adeviye, 2017)بينموا  بقود دراسوة 

امتلات أفراد العينة لمستوف معتدل من الشوفقة بالوذات، اسوافة إلوى ارتفوا  مسوتوف الشوفقة بالوذات لودف أفوراد العينوة موع 

 انخفاض مستويات الكمالية )الموجهة نحو الذات والموجهة نحو ااخرين والموجهة نحو المجتمع(. 

جامعووة  –( والتووي  بقوود علووى عينووة موون  وولا  قسووم التربيووة الخاصووة ب ليووة التربيووة 2016وأوسووحد دراسووة منصووور )

 الطايف وجود علاقة ارتبا ية موجبة دالة بين المرونة النفسية وكل من الشفقة بالذات وأبعاد ا ساليب الوجدانية.

( فقووود  بقووود علوووى عينوووة مووون الموووراهقين الجوووانحين الموووودعين بووودار الملاحظوووة الاجتماعيوووة، 2016أموووا دراسوووة علوووواف )

وااهوورت نتايجهووا انخفوواض مسووتوف الشووفقة بالووذات وارتفووا  مسووتوف الشووعور بالووذنب لوودف عينووة الدراسووة موون ا حووداث 

 الجانحين، كما أيارت نتايف الدراسة إلى أف أبعاد الشفقة بالذات تسهم في التنبؤ بالشعور بالذنب لدف عينة الدراسة.

( والتي تم تطبيقها على عينة من  ولا  المرحلوة الجامعيوة عون وجوود 2016في حين أسفرت نتايف دراسة المنشاوي )

علاقووة ارتبا يووة دالووة بووين الشووفقة بالووذات وكوول موون الصوومود ا كوواديمي والإرهوواق ا كوواديمي، كمووا أاهوورت النتووايف عوودم 

 وجود فروق دالة بين الذكور والإناث في كل من الشفقة بالذات والصمود ا كاديمي والإرهاق ا كاديمي.  

والتوي  بقود  (Hilbert, Braehler, Schmidt, Lowe, Hauser, & Zenger, 2015)وأوسوحد نتوايف دراسوة 

الشوفقة بالوذات تتوسوس العلاقوة بوين وصومة  أف( سونة، 53 – 16على عينة من الذكور والاناث تراوحد أعمارهم بين )

 الذات والاكتئا  ونوعية الحياة.

( إلوى ارتبوا  الشوفقة بالوذات بعلاقوة ارتبا يوة موجبوة موع تقودير الوذات وسوالبة موع 2015وتوصلد دراسة علاء الودين )

الاكتئووا  والقلوو ، كمووا أوسووحد النتووايف أف الشووفقة بالووذات أفلوول فووي التنبووؤ بالاكتئووا  والقلوو  الاجتموواعي موون تقوودير 

 الذات، وذلك لدف عينة من  لبة الجامعة. 
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أف حلور عينة مون الانواث لمودة ثلاثوة أسوابيع لتودريبات  (Albertson, Neff & Dill, 2015)وبيند نتايف دراسة 

تجمليووة لتوودعيم الشووفقة بالووذات قوود أاهوور تحسوون واسوول فووي صووورة الجسووم لوودف أفووراد العينووة إسووافة إلووى تحسوون مسووتوف 

 الشفقة بالذات لديهم. 

وجوووود علاقوووة موجبوووة بوووين ا بعووواد ( علوووى عينوووة مووون  ووولا  الجامعوووة إلوووى 2014كموووا أيوووارت نتوووايف دراسوووة العاسووومي )

 والانفتوا  العقليوة( وبوين سومات )الانبسوا ية، الإيجابيوة للشوفقة بالوذات )اللطوف بالوذات، الإنسوانية المشوتركة، واليقظوة

الوذات  موع والتوحود  العزلوة وبوين الوذاتي الح وم بوين سوالبة علاقوة وجوود  الحوي( ، موع والمقبوليوة، واللومير الخبورة، علوى

 يوفقة أك ور ا دبيوة  ولا  الكليوات  وأف الوذكور، مون بالوذات  يوفقة أك ور النتوايف أف الإنواث  أاهورت  والعصوابية، كموا

 والشوفقة والتخصوه  الجونس بوين دالاي  تفواعلاي  أف هنوات أيلواي  النتوايف أاهورت  العلميوة، كموا الكليات   لا   من بالذات 

 بالذات. 

عون عودة نتوايف مون أهمهوا أنو  كلموا  (Wasylkiw, Mackinnon, & Maclellan, 2012) وكشوفد نتوايف دراسوة

ازدادت الشفقة بالذات كلما قل اسطرا  صورة الجسم، أيلوا أوسوحد النتوايف قودرة متغيور الشوفقة بالوذات علوى التنبوؤ 

 بصورة الجسم لدف أفراد العينة من  البات المرحلة الجامعية بصورة أفلل من تقدير الذات. 

علوى عينوة مون الموراهقين والبوالغين، فقود أيوارت إلوى وجوود علاقوة ( Neff & McGeehee, 2010)أما نتوايف دراسوة 

ارتبا يوة موجبوة بوين الشووفقة بالوذات والرفاايوة النفسووية لودف كول موون الموراهقين والبوالغين، كمووا اوسوحد النتوايف إم انيووة 

التنبووؤ بالشووفقة بالووذات موون خوولال العواموول ا سوورية، كووذلك وجوود أف الشووفقة بالووذات تتوسووس جزييووا العلاقووة بووين العواموول 

 ا سرية / المعرفية والرفااية النفسية.

 تعقيب
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من خلال استقراء ما تم عرس  من نتايف الدراسات السابقة العربية والاجنبية التوي تم نود الباح وة مون الا ولا  عليهوا 

 يم ننا توسيل التالي: 

اختلفوود الدراسووات فيمووا بينهوووا فووي تناولهووا لمتغيوور الشوووفقة بالووذات، فنجوود بعووض الدراسوووات حاولوود تحديوود مسوووتوف  أولًا:

الشفقة بالذات لدف مختلف الفئات، في حين بح د اللب تلك الدراسات  بيعة العلاقوة بوين الشوفقة بالوذات والعديود مون 

المتغيرات النفسية ا خرف، وهنات عدد من الدراسات حاولد وسع برامف تدريبية واريادية لتنمية متغير الشفقة بالذات 

 لدف مختلف الفئات. 

اختلف مستوف الشفقة بالذات بين المتوسس والجيد بواختلاف  بيعوة العينوة المسوتهدفة، فنجود دراسوة )بنوي فوواز ،   ثانياً:

( قوود أيووارت الووى أف مسووتوف الشووفقة بالووذات جوواء متوسووطاي لوودف عينووة الدراسووة موون المطلقووات، أيلووا أوسووحد 2022

فوي حوين  اف مسوتوف الشوفقة بالوذات جواء معتودلا لودف  لبوة كليوة التموريض، (Duygu & Adeviye, 2017)دراسة 

دراسووة  ( إلووى ارتفووا  مسووتوف الشووفقة بالووذات لوودف  لبووة الجامعووة، أمووا2019ايووارت نتووايف دراسووة )بسوويوني وخيووا  ، 

( فقوووود بينوووود انخفوووواض مسووووتوف الشووووفقة بالووووذات لوووودف الاحووووداث الجووووانحين المووووودعين بوووودار الرعايووووة 2016)علووووواف ، 

   الاجتماعية. 

: أيووارت نتووايف الدراسووات الووى ارتبووا  متغيوور الشووفقة بالووذات بعلاقووة موجبووة مووع كوول موون التماسووك ا سووري كمووا فووي ثالثاااً 

 ,Masoumi)، والرفاايووة النفسووية أو الهنوواء النفسووي كمووا فووي دراسووة (Khosravi, & Namani, 2022)دراسووة 

Amiri, & Afrashteh, 2022)،  ، (، ودراسوة 2021(، ودراسوة )المغوازي ، 2021ودراسة )السوحيمي(Neff & 

McGeehee, 2010) وجوودة الحيواة الاسورية كموا فوي دراسوة ،(Sadiq, Rana, & Munir, 2022)،  والازدهوار

 & ,Wasylkiw, Mackinnon)( وصوووورة الجسوووم كموووا فوووي دراسوووة 2021النفسوووي كموووا فوووي دراسوووة ) ووو  ، 

Maclellan, 2012) ، (، 2019، والمرونووة النفسوووية كمووا فوووي دراسووة )بسووويوني، وخيوووا  ، (2019، ودراسووة )احمووود
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(، وتقودير الوذات كموا فوي دراسوة 2016(، والصمود ا كواديمي كموا فوي دراسوة )المنشواوي ، 2016ودراسة )منصور ، 

(، والتنظويم الانفعوالي 2014(، والانبسوا ية، والانفتوا  علوى الخبورة كموا فوي دراسوة )العاسومي ، 2015)علاء الدين ،  

(، والتسوامل كموا فوي 2021، والمرونوة الايجابيوة كموا فوي دراسوة )حموودة ، (2021البحيري وحجا  ، كما في دراسة )

كمووا فووي دراسووة  (، بينمووا توورتبس الشووفقة بالووذات بعلاقووة سووالبة مووع كوول موون الكماليووة العصووابية2021دراسووة )الريووود ، 

، ودراسوة )محمود ، (Sadiq, Rana, & Munir, 2022)، والقلو ، والاكتئوا  كموا فوي دراسوة (2014)العاسومي ، 

 ,Wong)(، ووصوومة الوووذات كمووا فووي دراسووة 2015(، ودراسووة )عووولاء الوودين ، 2021سووة )جوووهر ، (، ودرا2022

Knee, Neighbors, & Zvolensky, 2019) ودراسوة ،(Heath, Brenner, Lannin, & Voge, 2018 ،)

 ,Yang, & Mak)، ودراسوة (Zhao, 2018)ودراسوة  (،Hilliard, Redmond, & Watson, 2018ودراسة  )

(، والخجل كما فوي دراسوة )الريوود ، 2018(، ودراسة )الفقي ، 2022، والنقد الذاتي كما في دراسة )محمد ، (2017

2021 .) 

ب وول موون الووذكاء الروحووي كمووا فووي دراسووة  التنبووؤ: أكوودت نتووايف عديوود موون الدراسووات علووى قوودرة الشووفقة بالووذات علووى رابعاااً 

 ,Wasylkiw, Mackinnon)(، ودراسة 2019(، وصورة الجسم كما في دراسة )احمد ،  2017)ياسين، ومحمد ، 

& Maclellan, 2012) ، (، والاكتئوا  كموا فوي دراسوة )بنوي فوواز ، 2016، والشعور بالذنب كما في دراسة )علواف

(، والهنوواء النفسووي كمووا فووي دراسووة )السووحيمي ، 2015(، ودراسووة )عوولاء الوودين ، 2021(، ودراسووة )جوووهر ، 2022

 ,Heath, Brenner, Lannin, & Voge)دراسوة (، ووصومة الوذات كموا فوي 2021(، ودراسوة )المغوازي ، 2021

2018). 

: أوسووحد نتووايف عديوود موون الدراسووات أف الشووفقة بالووذات يم وون تحسووينها موون خوولال عوودة  وورق وبوورامف اريووادية خامساااً 

، ودراسووة )سوويد ، (MacDonald, & Neville, 2022)منهووا الاريوواد القووايم علووى اليقظووة العقليووة كمووا فووي دراسووة 

، ودراسووة (Centeno, & Fernandez, 2020)، ودراسووة (Chan, Yu, & Li, 2020)(، ودراسووة 2021

https://www.researchgate.net/scientific-contributions/Lorenzo-A-Redmond-2146118176


 2022عدد الأول، يوليو ال                                                                                               
  

81 
 

بوية والإنسانية المعاصرة   /https://ijches.com المجلة الدولية للعلوم التر

 
(Foroughi et al, 2020) ودراسوة ،(Geurts, Schellekens, Janssen, & Speckens, 2020) ودراسوة ،

(Frostadottir & Dorjee, 2019) ودراسوة ،(Proeve, Anton, & Kenny, 2018) ، والاريواد الانتقوايي كموا

أف الخلوو  لوبعض  (Albertson, Neff & Dill, 2015)(، أيلواي أيوارت دراسوة 2022في دراسة )ابو حشيي ، 

إلووى عوودم فعاليووة برنووامف  (Mak, et al, 2018)فووي حووين أيووارت دراسووة  التوودريبات التجمليووة يحسوون الشووفقة بالووذات،

 اريادي قايم على اليقظة العقلية من خلال تطبيقات الهواتف المحمولة في تحسين الشفقة بالذات.  

: اكوودت الدراسووات التووي تم نوود الباح ووة موون الا وولا  عليهووا والتووي تناولوود متغيوور الشووفقة بالووذات علووى أهميووة سادساااً 

 المتغير لجميع الفئات العمرية وفي مختلف الحالات الانسانية من الصحة والمرض. 

الا ولا  علوى ا  ور النظريوة الخاصوة بمتغيور الشوفقة بالوذات، : استفادت الدراسة الحالية من تلك الدراسوات فوي سابعاً 

  بيعة مفهوم الشفقة بالذات وكذلك أبعاد المتغير. واسحة وجيدة عن  مما أمد الباح ة بخل ية نظرية

 توصيات وبحوث مقترحة 

 في سوء كل من الا ار النظري ونتايف الدراسات السابقة يم ن تقديم بعض التوصيات والبحوث المقترحة:

سرورة تطوير برامف اريادية وتفعيلها في البيئة العربيوة لتحسوين الشوفقة بالوذات لودف مختلوف الفئوات العمريوة،  ▪

 الاحتياجات الخاصة.سواء العاديين أو ذوي 

اهتمام القايمين والمهتمين بالرعاية النفسية لمختلف الفئات العمرية بتلمين متغير الشفقة بالذات سمن برامف  ▪

الرعاية النفسية والاجتماعيوة نظورا  هميوة المتغيور للفورد نفسو  مون ناحيوة وارتبوا  الشوفقة بالوذات بالعديود مون المتغيورات 

 النفسية الايجابية. 

 إقامة الندوات واللقاءات العلمية للتوعية بجهمية متغير الشفقة للذات وخاصة لذوي الاحتياجات الخاصة.  ▪
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دعووم اسووتخدام الاريوواد القووايم علووى اليقظووة العقليووة فووي مختلووف المراكووز التجهيليووة المتخصصووةل لتحسووين الشووفقة  ▪

 بالذات وخاصة مع ذوي الاحتياجات الخاصة. 

 سرورة تلمين البرامف التجهيلية لذوي الامراض العلوية المزمنةل لتحسين متغير الشفقة بالذات لديهم.  ▪

 الواي ية( لدف مختلف العينات.  –دراسة الشفقة بالذات في علاقتها بجودة الحياة )الاسرية  ▪

 التعرف للى فعالية مختلف الطرق الاريادية في تحسين الشفقة بالذات لدف ذوي الاحتياجات الخاصة.  ▪

 التعرف على مدف اسهام كل من المرونة المعرفية والتفكير القايم على الح مة في التنبؤ بالشفقة بالذات.  ▪

 :المراجع

 أولا: المراجع العربية

 بالوذات وخفوض اللوغو  الشوفقة تحسوين فوي انتقوايي إريوادي (. برنوامف2022محمود. ) إبوراايم حسون حشويي، أبوو

 . 402-357( ، 194)1، التربية جامعة الازهر مجلةالتوحد.  اسطرا   أ فال أمهات  لدف النفسية

(. الشوفقة بالوذات وتحمول الغمووض كمنبئوين بصوورة الجسوم لودف الموراهقين الم فووفين 2019أحمد، أحمد عبود الملوك. )

 . 69-1( ، 26، )مجلة التربية الخاصة جامعة الزقازي إكليني ية(.  -)دراسة سي ومترية 

 عينوة لودف الانفعوالي وعلاقتهوا بوالتنظيم بالوذات  (. الشوفقة2021السوعيد. ) منير زهوة رزق ل وحجا ، محمد  البحيري،

 . 456-419،  (111)31 للدراسات النفسية، المصرية المجلةالم فوفين.  المراهقين من

الريواض.  بمدينوة لودف المطلقوات  علوى الوذات  بالشوفقة كمنبئوات  والتسوامل (. الخجول2021محمود. ) رايود  نودف الريوود،

 . 334-300( ، 9)الإنسانية والتربوية،  للعلوم بيشة جامعة مجلة

 أعلواء هيئوة لودف النفسوي بالهنواء كمنبئوات  بالوذات  والشوفقة النفسوية (. اللوغو 2021رجوب. ) عليواء السوحيمي،

 . 374-315(، 126)32،  التربية كلية مجلةبالجامعة.  المتزوجات  ومعاونيهم التدريس
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(. التعووا ف مووع الووذات كموودخل لخفووض الشووعور بووالخزي ا كوواديمي لوودف  وولا  2018اللووبع، فتحووي عبوودالرحمن. )

 . 639-568( ، 3)34، مجلة كلية التربية جامعة اسيو الجامعة. 

(. الشفقة بالذات وعلاقتها ببعض سومات الشخصوية لودف عينوة مون  ولا  جامعوة الملوك  2014العاسمى، رياض نايل. ) 

 . 56  –  17(،  1)   30،  دمش   جامعة  مجلة خالد. 

(. قياب مستوف الشفقة بالذات وعلاقت  بالازدهار النفسي 2021العصيبي، عبد الله سليماف ل والهبيدة، جابر مبارت. )

 . 20-1( ، 87)23والوجداني والاجتماعي لدف  لبة الجامعة. مجلة دراسات الطفولة، 

(. فعالية التدريب على العطف بالذات في خفض نقد الذات السلبي لدف المتفوقوات عقليو ا 2018الفقي، لمال إبراايم. )

 . 595-555( ، 1)103،  مجلة كلية التربية بالمنصورةمن  البات ال انوية العامة. 

 ذوي  لبواء ا  فوال لودف النفسوية بالرفاايوة وعلاقتهوا بالوذات  (. الشوفقة2021إسوماعيل. ) مسوعد  عبدالمحسون المغازي،
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 . ]رسالة ماجستير، جامعة اليرموت [ محافظة عجلوف 
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 العربية. 

(. دار النهلووة 7.   )معجووم علووم الوونفس والطووب النفسووي(. 1995جووابر، جووابر عبوود الحميوود  وكفووافي، عوولاء الوودين. )

 العربية. 

 التعوا ي المجلوة القوميوة لدراسوات بالوذات.  بالشوفقة وعلاقتو  المخودرات  (. إدمواف2022عبدالواحود. ) للاء جمعوة،
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 .499-451( ، 48)13والتربية،  الطفولة مجلةالعقلية.  الإعاقة ذوي 
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(. فعالية الإريواد المعرفوي القوايم علوى اليقظوة العقليوة فوي تحسوين الشوفقة بالوذات وأثوره 2021سيد، سعاد كامل قرني. )

-2356( ، 91، )المجلوة التربويوة ب ليوة التربيوة جامعوة سووها على وصومة الوذات لطولا  الجامعوة المعواقين حركيواي. 

2421 . 

 بالوذات  والشوفقة الكبورف للشخصوية الخمسوة العوامول لعلاقوة البنوايي النمووذ (. 2021السويد. ) سوليماف ريواض   و ،

 . 292-231( ، 110)31المصرية للدراسات النفسية،  المجلةالجامعة.   لا   لدف النفسي بالازدهار

(. الاسووتمتا  بالحيوواة فوووي علاقتوو  بوووبعض 2013عبوود العووال، تحيوووة محموود أحموود ومظلووووم، مصووطفى علووي رملووواف. )

 . 163-78( ، 93)2، مجلة كلية التربية بنهامتغيرات الشخصية الإيجابية "دراسة في علم النفس الإيجابي". 
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 . 220-207(، 1)13،  وتربوية نفسية دراسات  مجلةالإيجابي.  النفس (. علم2020عبدالسلام، عبدالله. )

(. الشووووفقة بالووووذات والشووووعور بالووووذنب لوووودف ا حووووداث الجووووانحين المووووودعين بوووودار 2016علووووواف، عموووواد عبووووده محموووود. )

 . 22-1(، 9)5، المجلة الدولية التربوية المتخصصةالملاحظة الاجتماعية بمدينة أبها. 

 الشوفقة مون النقود الوذاتي والخووف بوين للعلاقوة معودل كمتغيور بالوذات  (. الشوفقة2022حموزة. ) أحمود  جيهواف محمود،

 . 166-119( ، 116)32، النفسية للدراسات  المصرية المجلةالاكتئابية.  والمعالم

  وا   الوجدانية لودف وا ساليب  بالذات  والشفقة النفسية والعصابية (. المرونة2016الشربيني. ) كامل السيد  منصور،

 . 163-61 ( ،16)1،الخاصة التربية مجلةوالتدخل.  العلاقات  الخاصة التربية قسم

(. الشفقة بالذات والعوبء المعرفوي كمنبئوات بالإجهواد التعليموي لودف  البوات كليوة 2019واعر، نجوف أحمد عبد الله. )

 . 189-155( ، 62، )المجلة التربوية لكلية التربية التربية بالوادي الجديد. 

(. الرحمووة بالووذات والسووعادة محووددات الووذكاء الروحووي لوودف  2017ياسووين، حموودي محموود ياسووين ل محموود، نورهوواف  ووارق. ) 

 .  20-1( ،  18) 5، مجلة البحك العلمي في التربية التلاميذ الم فوفين.  
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