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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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تعد الشفقة بالذات من احدث المتغيرات على ساحة علمم المنفا الإابمابيا تالتمي تلعما دترا ميمما ةمي حيما  الفمرد 
النفسية تالاجتماعيةا تيقصد بيا اتباهما اابابيما يتهمذل الفمرد نحمو ذاتمثا بحيمم اهموً متفيمما  ترحيمما  بذاتمث ةمي 
حالات الألم أت الإخفاقا بدلا  من أً اهوً شديد النقد تاللوم لياا تهذا اعني معااشة الفرد لآلامث تمعاناتث بشمهل 
تاع تعدم التيرب منيا مدركا أً لحظات الفشل لحظات عامة امر بيا البميعا تدتً اصدار أحهام تلقائية سملبية 

تحويممل المشمماعر مممن المعانمما  إلممى الشممعور بالممد   نحممو الممذاتا تبالتممالي ةممةً الشممفقة بالممذات تسمماعد الفممرد ةممي 
تالتواصل مع الآخرينا مع تقليل النقد الذاتي السلبي تعدم الشعور بالتقصيرا تمسمامحة المذات ةمي حالمة ارت ماب 
الأخطا ا كما تساعد الفرد على تحمل المسئولية تعدم التوقف عمن الأممل لمبمرد أنمث تعمرش للفشمل أت الاخفماقا 
كممما اعهمما المفيمموم القممدر  علممى تطويممع الإراد  تالذممات جممدار  الممذاتا تنظممرا لأهميممة متغيممر الشممفقة بالممذات تحمماتل 
الدراسة الحالية تناتلث بشي  من التفصيل تالتحليل من حيم المفيوما تالابعادا تالدراسات العربية تالأجنبيمة التمي 
تناتلتثا تاستهدمت الدراسة المنيج الوصفي التحليليا تقد أكدت نتائج الدراسة على أهمية متغير الشفقة بالمذات 
تتمميليرل الاابممابي علممى جممود  الحيمما ا تالرةممال النفسمميا تالصممحة النفسممية للفممردا كممما أشممارت النتممائج إلممى ت مممن 
المفيوم لثلالة ابعاد رئيسة همي اللطمب بالمذات تالآخمرينا تالانسمانية المشمتركةا تاليقظمة العقليمة. تةمي  مو  مما 

 مرتر  تطموير بمرامج ارشماداة تتفعيليما ةمي البيئمة أسفرت عنث نتائج الدراسة أتصت الدراسة بعد  توصيات منيما 
ا أا ما العربية؛ لتحسين الشفقة بالذات لدى مهتلب الفئات العمريمةا سموا  العماديين أت ذتلا الاحتياجمات الهاصمة

 . رتر  ت مين البرامج التيهيلية لذتلا الأمراش الع وية المزمنة تحسين الشفقة بالذات لدييم
 علم النفا الاابابي.  –ال لمات المفتاحية: الشفقة بالذات 
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استمر علم النفا بمهتلب ةرتعث تتطبيقاتث لفترات طويلة ةي دراسة مهتلب المتغيرات ذات التيلير السملبي علمى 
شهصية الفردا تما ينتج عن تلك المتغيرات من مشاعر ال مي  تالحمزً تالقلم  تالاكتئمابا ةمي محاتلمة للتصمدلا 

تالممتهلم منيمما أت التقليمل مممن الارهمما السمملبية متبمماهلا  البوانما الإابابيممة الم مميئة مممن شهصممية لتلمك المشمماعر 
الفمرد تمما امتل مث ممن قمدر  علمى التسمامفا تالتفماملا تالصممود تتحممل الشمدائدا تجيرهما ممن البوانما التمي تمدعم 

 إابابية تةاعلية الذات الانسانية.
أ ممب الممى ذلممك أً الاهتمممام بدراسممة تبحممم المفمما يم تالمتغيممرات الإابابيممة ةممي ميممداً علممم الممنفا أصممذف مطلذمما  
إنسانيا  ملحا  بعدما أعيال الذحم ةي العديد من المفا يم السملبيةا تالأممراش النفسمية التمي أرقمت الإنسمانية طمويلا  
تعظمت من عذاباتيا تتيلاتياا تلمك المفما يم التمي شمحذت الشهصمية الإنسمانية بمشماعر الشمبنا تتلمدت لمدييا 
الرغذة تالحنين ةي إاباد ةرع من ةرتع علم المنفا ييمتم بمذلك البانما المنيمر لا المظلمم ةمي حيما  الإنسماًا ذلمك 
العلم الذلا يذحم بين جنذاتث تخذااال عن تلك الصفات الفاعلمة تالإابابيمة التمي تع مد ممن قيممة الإنسماًا تت كمد 
على إنسانيتث تت في علييا عم  التسامي تالتذاهي بتلك المشاعر الإنسانية الإابابيةا التي ظلت مستذعد  على 
الذحم أت ال شب رجم كونيا بقيمت مثمار رغذمة ممن قبمل الفمرد ةمي الذحمم عمن تلمك البنذمات الآلمر  تالفائ مة التمي 

ذلك السحر تتلك الباذبيمةا إنيما بملا شمك تلمك الهصمائم الإابابيمة التمي تتفمرد   -أت الرتح    -ت في على الذات  
بيا الشهصية الإنسانية التي بدأت تشهصيا عيوً ه لا  العلما  الذين تهصصوا ةي مبال علم النفا الإابابي 
ذلك العلم الذلا راح افتش ةي الإنساً عن أجمل ما فيث تأنبل ما فيث من مشاعر تأحاسيا )عبمد العمال تمظلموم 

 (.79ا  2013ا 
الإابممابيا تالممذلا اعتمممد ةممي معظممم أبحالممث تدراسمماتث علممى رائممد مبممال علممم الممنفا ( Seligmanتيُعممد سممليبماً )

المممنيج الوقممائيا حيممم ارت ممزت أبحالممث حممول ة ممر  الوقااممة مممن المممرش النفسممي مممن خمملال تعزيممز مهممامن القمممو  
الموجود  لدى الذشر بمل تتنميتيماا إذ أنيما تعممل كم مادات شمديد  الفعاليمة  مد الممرش النفسميا تتسماعد علمى 
تحسممين نوعيممة الحيمما  الإنسممانية تجودتيمماا تمممن أهممم مهممامن القممو  التممي ابمما تممدعيميا تالعمممل علممى تعزيزهمما : 
البممرأ ا الشممباعةا التفمماملا ميممارات العلاقممات بممين الشهصمميةا الأمانممةا الأممملا التسممامفا المثممابر ا تالتطلممع إلممى 

 .      (Seligman, & Csikszentmihalyi, 2000, 5) المستقبل
تلا اقتصر اهتمام علم النفا الاابابي بمهامن القو  الذاتية ةقط بل يتناتل بالدراسة مهامن القمو  ةمي المبتمعمات 
الانسانية بشهل عاما ةعلى المستوى الذاتي نبد علم النفا الإابابي ييتم بنواحي الهبر  الذاتيمة الإابابيمة تالتمي 
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منيمما: السممعاد ا الرةا يممة الشهصمميةا الأممملا التفمماملا الإاممماًا تالممولا ا أممما علممى المسممتوى الفممردلا ةةنممث ييممتم 
بدراسة: السمات الشهصية الإابابية تالتي تشممل: التسمامفا البمرأ ا الأصمالةا ميمارات العلاقمات بمين الشهصميةا 
القمدر  علممى الحمماا المذتق البممماليا التطلممع إلمى المسممتقبلا تالحهمممةا ةمي حممين ييممتم علمم الممنفا الاابممابي علممى 

 ,Seligman, 2000مستوى البماعة بالف ائل مثل: المواطنةا الإيثارا تحمل المس تليةا الصمودا تالاعتدال )
9).  

من أحدث المتغيرات الإابابية ةي الشهصية الانسانية التمي تناتلتيما   self-compassionتتعد الشفقة بالذات  
كيحممد الأدبيممات النفسممية بالذحممم تالدراسممةا حيممم إنممث تزايممد الاهتمممام ةممي الفتممر  الأخيممر  بدراسممة الشممفقة بالممذات 

المتغيممرات الاابابيممة الميممممة ةممي شهصممية الفمممرد تالتممي تلعمما دترا ميمممما ةممي مقاتمممة الآلمممار السمملبية ل حمممداث 
ال مماجطة التممي امممر بيمما الفممرد تذلممك عنممدما الامميش حالممة مممن حممالات الفشممل أت عممدم ال فااممة الشهصممية ةممي حممل 

 مشهلاتث الحياتية. 
الشفقة بالذات تعد أحد أهم المتغيرات التمي تمهمن الفمرد ( إلى أً Neff, 2003a, 223تةي هذا الاطار أشارت )

من أً اهوً متفيما  لذاتث تمترةقا  بيا ةي حالات الفشل أت الألمم بمدلا  ممن أً اهموً شمديد اللموم تالنقمد ليماا كمما 
تسمماعد الشممفقة بالممذات الفممرد علممى إدراا الهبممرات التممي امممر بيمما كبممز  مممن التبربممة الإنسممانية المشممتركة بممدلا  مممن 
العزلةا اا ا تمهن الشفقة بالذات الفرد من معالبة الأة ار تالمشاعر الم لممة ةمي إطمار ممن الموعي تاليقظمة بمدلا  

 . من الإةراط ةي التوحد معيا
تتزداد أهمية متغير الشفقة بالذات كونث مفيوم لا احتاجث الفرد ةقط عندما ت وً المعانما  خارجيمة بسمبا ظمرت  
الحيا  التي اصعا تحمليا تدتً خطي منثا بل أا ا  احتاجث الفرد تبنفا القدر من الأهمية عندما تنذمع المعانما  

 (.Neff & Costigan, 2014, 114من الفرد نفسث نتيبة أةعالث المتيور  أت اخفاقاتث الشهصية )
تنظرا لأهمية متغير الشفقة بالذات ةي حيا  الفرد بشهل عام تألنا  المحن تالشمدائد بشمهل خماح تحماتل الدراسمة 

 الحالية إلقا  ال و  على هذا المتغير. 
 مشكلة الدراسة

اعد متغير الشمفقة بالمذات ممن المتغيمرات الحديثمة نسمبيا ةمي مبمال علمم المنفا تالصمحة النفسميةا تقمد ظيمر همذا 
( تالتي قدمت المفيوم باعتذارل بعدا  أساسيا  من Neff, 2003aالمتغير على يد العالمة الامريهية كريستين نيف )

أبعاد البنا  النفسي للفردا كما اعد أحد السمات الاابابية تالمتغيرات الميمة التمي اعتممد علييما الفمرد ةمي مقاتممة 
 الآلار السلبية لأحداث الحيا  ال اجطة التي الايشيا ةي حالات الفشل أت المعانا . 
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إً الشممفقة كمفيمموم سمموا  كمماً تبممال الممذات أت تبممال الآخممرين يت مممن المموعي بالمعانمما  تال ممغوطا تالرغذممة ةممي 
التهفيف من حدتيا. كما أنث يت ممن تجمود اسمتعدادا صمريحا لمواجيمة تلمك المعانما  بمدلا ممن إن ارهما أت اليمرتب 

 & ,Baera, Lykinsbمنياا مع الاعترا  بيً الفشل تالمحمن همي تبمارب إنسمانية عالميمة اممر بيما البميمع )
Petersa, 2012, 230 .) 

تهممذا اعنممي أً الشممفقة بالممذات امهممن أً تعممد أحممد أهممم المتغيممرات ذات التمميلير الاابممابي ةممي اسممتقرار الفممرد نفسمميا 
تاجتماعيمماا حيممم ت سممذث القممدر  علممى المموعي تالصمممود ةممي مواجيممة الشممدائد تال ممغوطا ةقممد أشممارات العديممد مممن 
الدراسات تالأبحاث ةي مبال الشفقة بالذات إلى أً الأةراد ذتلا الشفقة بالذات يتمتعوً بصمحة نفسمية أة مل ممن 

 (. Albertson, Neff, & Dill-Shackleford, 2014, 444أتلئك اللذين افتقرتً إلييا )
كما ترتذط الشفقة بالذات ارتذاطا تليقا بالرةا ية النفسيةا بما ةي ذلك الشعور بالسعاد  تالأملا تالتفامل تالمذادر  

 ,Neff & McGeheeالشهصيةا ة لا عن دترها ةي التهفيف من حد  القل  تالاكتئاب تال مالية العصابية. )
(ا كما تساعد الشفقة بالذات الفرد ةي تحقي  التوازً الفعال بمين مما احتاجمث الفمرد ممن نفسمث تمما 226 ,2010

 (Neff &Yarnell, 2013, 147احتاجث من الآخرين ةي علاقتث معيم. )
( إلمى أً الشمفقة بالمذات متغيمر Galante, Galante, Bekkers, & Gallacher, 2014, 1102تاشمار )

ذت تيلير إابابي على صحة الفرد بشهل عاما تعلى شعورل بالازدهمار النفسمي تتفاعلمث الاجتمماعي بشمهل خماحا 
تالاجتمماعي كما أً الشفقة بالذات ترتذط اابابيما  بهمل ممن السمعاد  النفسمية تالشهصمية السموية تالتواةم  النفسمي 

 للفرد.
كما امهن اعتذار الشفقة بالذات من المتغيرات الاابابية التي تعتبر مصدرا  للرةا ية النفسيةا ةيي ترتذط بالسعاد  
تالتفامل تالشهصية النا بة تزياد  الوعي تتقبل الهبرات الوجدانية تادارتيما علمى نحمو جيمدا كمما تعتبمر الشمفقة 
بالذات أحد المتغيرات المنبئة بالصحة العقلية تالنفسيةا ةيمي تسميم ةمي اتذماع نظمام جمذائي صمحيا تتحسمن ممن 
طيا الحيا ا تتهفض من مستوى الانفعالات السلبيةا تتحسن من مستوى التفماملا تتقمولا المرتابط الاجتماعيمةا 
تتمم دلا إلممى تقلمميم مسممتويات الاجتممرارا تقمممع الأة ممار تنقممد الممذاتا تكممذلك تحسممن مممن داةلايممة الممذات لمم دا . 

 (  520ا  2019)بسيونيا تخياط ا 
( أً الشممفقة بالممذات كمفيمموم امهممن اعتذارهمما اسممتراتيبية مفيممد  جممدا  ةممي تنظمميم Neff, 2003a, 225ترأت )

الانفعالات حيم إنث من خلاليا لا يتم تبنا المشماعر الم لممة أت المحزنمةا بمل يمتم الاحتفماف بيما ةمي الموعي ممع 



 

59 
 

مزيد من الرة  تالتفيم تالاحساس بيً تلك المشاعر تالانفعالات تبارب عالمية اممر بيما الآخمرينا تههمذا تتحمول 
الأة ممار تالمشمماعر السمملبية إلممى حالممة شممعورية أكثممر إابابيممة تزيممد مممن تعممي الفممردا تتتمميف لممث ةيممم أت ممف لحالتممث 

 الراهنةا تتمهنث من اعتماد إجرا ات لتغيير نفسث ت/أت بيئتث بطريقة مناسذة تةعالة. 
تنظمممرا لأهميمممة متغيمممر الشمممفقة بالمممذات تتممميليرل الاابمممابي علمممى مهتلمممب النمممواحي النفسمممية تالانفعاليمممة تالبسممممية 
تالاجتماعية من شهصية الفردا تحاتل الدراسة الحالية إلقا  ال مو  علمى همذا المتغيمر الميمم ممن حيمم المفيموم 

 تالأبعاد تالدراسات التي تناتلتث.
 تيمهن بلور  مشهلة الدراسة ةي الأسئلة التالية: 

 ما مفيوم الشفقة بالذات ؟  -
 ما أبعاد متغير الشفقة بالذات ؟  -
 ما الدراسات التي تناتلت متغير الشفقة بالذات ؟    -

 أهداف الدراسة
 تسعى الدراسة الحالية لتحقي  الاهدا  التالية: 

 التعر  على مفيوم الشفقة بالذات.  -
 تو يف أبعاد متغير الشفقة بالذات. -
 تحليل أهم الدراسات التي تناتلت متغير الشفقة بالذات.  -
ةممي حيمما  الفممرد النفسممية تالاجتماعيممة  –كيحممد متغيممرات علممم الممنفا الاابممابي  –إبممراز أهميممة الشممفقة بالممذات  -

 تالانفعالية. 
 أهمية الدراسة

 تستمد الدراسة الحالية أهميتيا من خلال كل من: 
أهمية متغير الشفقة بالذات باعتذارل أحد أهم تأحدث متغيرات علم النفا الإابابيا ا اةة إلى تميليرل الاابمابي   -

 على الصحة النفسية تالاجتماعية تالانفعالية للفرد.   
هناا حاجة إلمى الدراسمات تالذحموث التمي تركمز علمى مهمامن القمو  الذشمرية تالسممات الإنسمانية الإابابيمة التمي   -

 تسمو بحيا  الإنساً. 
لفت نظر القائمين على العنااة بصحة الفرد النفسية تالاجتماعية تالانفعالية إلمى أهميمة متغيمر الشمفقة بالمذات   -

 تتيليرل الإابابي ةي حيا  الفرد.
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 مصطلحات الدراسة

 الشفقة بالذات 
ةمي  اهموً فيمث الفمرد متفيمما تمترةقما بذاتمث ( باعتذارهما اتبمال إابمابي نحمو المذاتNeff, 2003, 223عرةتيما )

حممالات الألممم أت الفشممل بممدلا مممن أً اهمموً شممديد النقممد تاللمموم ليمماا مممع إدراا الفممرد لهبراتممث كبممز  مممن التبربممة 
الإنسانية المشتركة بمدلا ممن العزلمةا تمعالبمة الأة مار تالمشماعر الم لممة ةمي إطمار ممن الموعي تاليقظمة بمدلا ممن 

 الإةراط ةي التوحد معيا.
 علم النفا الإابابي

امهن تعريف علم النفا الإابابي على أنث الدراسة العلمية لمهامن القو  تللف ائل التي تمهن الأةراد تالم سسات 
تالمبتمعمات ممن الازدهممارا تأسما هممذا المبمال علمى اعتقمماد مم دال أً الذشممر يرجبموً بميً احيمموً حيما  إنسممانية 
مليئة بالقيمة تالمعنمى احققموً ةييما طموحماتيم تيوظفموً ةييما قمدراتيم الإنسمانية للوصمول إلمى الر ما تالسمعاد  
الحقيقيةا تتحسين خبراتيم الإنسانية العامة ةي كاةة المبالات الإنسانية ذات القيمة مثمل العلاقمات الاجتماعيمةا 

 (211ا  2020العملا تحتى اللعا. )عبد السلام ا 
 منهجية الدراسة

اعتمممد الذحممم الحممالي علممى اسممتهدام المممنيج الوصممفي التحليلمميا تالقممائم علممى تصممب الظمماهر  المعنممي دراسممتيا 
تاستقصائيا من كاةة جوانبيا من خلال الرجوع إلى مصادر الذحمم المعتممد  ةمي همذا المبمال ممن دراسمات علميمة 

 محلية تاجنبية. 
 مجتمع البحث

المبتمع العام للذحم هو مبموع الدراسات تالأبحاث تالأطر النظرية التي تناتلت الشفقة بالذات من حيم المفيوم 
 تالأبعاد تعلاقتيا بذعض المتغيرات النفسية. 

 
 عينة البحث

تمثلت عينة الذحم ةي عينة مقصود  من الدراسات تالأبحاث التي تمهنت الذاحثة من جمعياا تتسيم ةي ال شب 
 عن الادبيات النفسية للشفقة بالذات من حيم المفيوم تالأبعاد تعلاقتيا بذعض المتغيرات النفسية. 

 الإطار النظري ودراسات سابقة

 المحور الأتل: مفيوم الشفقة بالذات 
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اعد مفيوم الشفقة بالذات من المفا يم الحديثة نسبيا ةي مبال علم النفا تالصمحة النفسميةا ةقمد ظيمر علمى يمد 
( تالتمي قمدمت المفيموم باعتذمارل بعمدا  أساسميا  ممن أبعماد البنما  Neff, 2003aالعالمة الامريهية كريسمتين نيمف )

النفسي للفردا كما اعد أحد السمات الاابابية تالمتغيرات الميمة لمقاتمة الآلار السلبية لأحمداث الحيما  ال ماجطة 
 التي الايشيا الفرد ةي حالات الفشل أت المعانا .

تتباتب مع مشاعر شهم   معبم علم النفا تالطا النفسي الشفقة بينيا مفيوم اشير الى "مشاعر قويةتعر   
اخمر تجممدانيا ا أت مممع الإنسممانية كليمماا تمممما تتعممرش لممث ممن الفممرح تالأسممىا تمممن المليمما  تالميسمما . تهممذا الحنممو 
يت من تيستلزم ةيم الفرد لمشاعرل تتقبليا إلى درجة أنث استطيع أً اعول على خبرتث الانفعالية؛ ل مى اسمتوعا 

 (.679ا 1989معنى مشاعر الآخر سوا  أكانت ةرحا  أت أسى" )جابر تكفاةىا 
المذات بينيما مفيموم "اعنمي ةمي التحليمل النفسمي المفيموم ال لمى للفمرد  معبم علم المنفا تالطما النفسميكما عر   

الذى اشتمل على الهصائم المميز  شعورية تلا شعوريةا جسمية تعقلية. كما يرى يونج أً الذات تنمو تدريبيا  
 (.34ا 1995عن طري  عملية التفردا تالتي لا تتم حتى تصل عملية الن ج إلى نيايتيا" )جابر تكفاةىا 

( أً الشممفقة بالممذات مفيمموم اعبممر عممن اتبممال Neff, 2003b, 85أممما بالنسممذة لمفيمموم الشممفقة بالممذات ةممرأت )
انفعالي اابابي نحو الذات من شينث حمااة الذات من العواقا السلبية الناتبة عن كل ممن الحهمم المذاتيا تالعزلمة 

 تالتوحد مع الذاتا تمواجية النزعة نحو الانانية تالتمركز حول الذات تالمقارنات الاجتماعية السلبية.  
( أً الشفقة بالذات مفيوم امثل تحول الشفقة نحو المداخلا تيشمير إلمى كيفيمة Neff, 2016, 265لم أ اةت )

 ارتذاطنا بينفسنا ةي حالات الفشل تال غوط أت عدم ال فا   أت المعانا  الشهصية. 
 مقابمل بالمذات ( الشمفقة بالمذات باعتذارهما مفيموم يت ممن الأبعماد التاليمة: اللطمب24ا 2014تتنماتل العاسممى )

 .الذات" مع المفرط التوحد مقابل العقلية العزلةا تاليقظة مقابل المشترا تالحا الإنساني للذاتا النقدلا الحهم
 الأممور تسمو  ذاتمث عنمدما ممع الشفقة بالذات مفيوم اشير إلى تعماطب الفمرد( أً 307ا  2021ترأت الرشود )

 الفشل.  حالات ةي لوميا الذات ات نقد تعدم
( إلى أً الشهم ذت الشفقة بذاتث همو شمهم اغفمر لنفسمث دائمما  .. Bayir & Lomas, 2016, 23تأشار )

 هو متسامف دائما  ..لأنث جالذا  ما يلقي باللوم على الآخرينا أت أً الحيا  هي التي تببرل على ارت اب الاخطا . 
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( الشفقة بالذات بينيا بذل البيد لمساعد  الذات تالآخرين علمى تهطمي الهبمرات جيمر 249ا    2021تعر  طث )
السممار  مممن خمملال اللطممب تبممال الممذات تالآخممرينا تتقبممل المعانمما  كبممز  مممن الممذات الذشممريةا تالاستذصممار ال امممل 

 بالانفعالات السلبية بشهل متوازًا تالاهتمام بمعانا  الآخرين.
( أً الشفقة بالذات بنا  متعدد الأبعماد يم دلا بمالفرد إلمى أً يتبنمى 428ا    2021ةي حين رألا الذحيرلا تحباج )

اتباها  اابابيا  نحو ذاتث ةي مواقف الفشل تال غوط التي يتعرش ليا تعدم توجيث النقد تاللوم الشمديد ليماا تةيمم 
 خبرات الذات كبز  من الهبرات التي اعانييا جالبية الأةراد تمعالبة المشاعر الم لمة ةي تعي الفرد بعقل متفتف. 

( ةيشممارت إلممى أً الشممفقة بالمذات مفيمموم يت مممن نظممر الفمرد لنقمماط  ممعفث تأخطائممث Knox, 2017, 20أمما )
 تاخفاقاتث بمزيد من الانفتاح تالتسامف تالتفيم لإنسانيتثا بدلا  من النظر  ال يقة ل خطا  تالشعور بالفشل التام.  

( الشفقة بالمذات بينيما توجيمث الفمرد تعاطفمث نحمو نفسمث أت الآخمرين عنمد 33ا    2021تعر  العصيبي تاليبيد  )
المرتر بالمشهلات تالتبارب أت المواقف ال اجطة أت مواجية القصور ةي جوانا الشهصيةا تالتمي تسمبا للفمرد 

 المعانا  أت الألم النفسي أت الوجداني أت البسدلا.
( الشمفقة بالمذات علمى أنيما اتبمال اابمابي نحمو المذات ةمي مواقمف 46ا  2021تةي نفا السياق عرةت جموهر )

ال غوط تالألم التي يتعرش ليا الفردا تتت من اللطب بالذاتا تعدم الانتقاد الشديد لياا تةيم خبراتيا كبز  من 
 الهبر  التي اعانييا معظم الناسا ا اةة إلى معالبة المشاعر الم لمة ةي تعي الفرد. 

( أً الشممفقة بالممذات مفيمموم امثممل تحممول الشممفقة نحممو الممذاتا تيشممير إلممى كيفيممة 60ا  2022تأ مماةت جمعممة )
ارتذاطنا بينفسنا ةي حالات الفشلا تالمعانا  الشهصيةا ةيي تعمل على تحويل المشاعر من المعانا  إلى الشعور 
بالد   تالاتصالا مع عدم الشعور بالتقصيرا تمسامحة الذات ةي حالة ارت اب الأخطا ا كما تسماعد الفمرد علمى 
تحمل المسئولية تعدم التوقف عن الأمل لمبرد أنمث تعمرش للفشمل أت الاخفماقا كمما اعهما المفيموم القمدر  علمى 

 تطويع الإراد  تالذات جدار  الذات.
( أً الشفقة بالذات تعني تعاممل الفمرد بشمهل لطيمف ممع المذات ةمي الأتقمات العصميذة 163ا  2019ترأت تاعر )

تالتي تساعدل على مواجية التحداات المهتلفة تزياد  التسامف مع المذات تزيماد  الإصمرار علمى تنفيمذ الميمام بعمد 
 ت رار الفشل.

( الشممفقة بالممذات بينيمما شممهل مممن اشممهال المسمماند  الذاتيممة للفممرد تبممال معوقاتممثا 588ا  2018تعممر  ال ممذع )
تأزماتثا ت غوطثا أت أنث الدعم الموجث من الذات للذات ألنا  الازمماتا تالمذلا امثمل الحنمو علمى المذاتا تالرةم  
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بيمماا تالذعممد عممن النقممد الممذاتيا تالتعامممل مممع الازمممات بمو مموعيةا ترميتيمما ةممي اطممار خبممرات انسممانية مشممتركةا 
 تالوعي بالأة ار تالمشاعر تالانفعالاتا تمراقبتيا بانفتاح تتفيم دتً اصدار احهام تلقائية سلبية. 

 المواقمف ةمي لذاتمث الفمرد يت ممن معالبمة ذاتمي موقمف هي بالذات ( ةرألا أً الشفقة72ا  2016أما منصور )
 الطبيعة الذشرية.  من جانذا تمثل الأخطا  بيً تالوعيا تالاعترا  تالفيم الد   خلال من بيا التي امر العصبية
( تعريفما للشمفقة بالمذات علمى أنيما اسمتراتيبية Luo, Meng, Li, Liu, Cao, & Ge, 2019, 2تقمدم )

اابابية تيد  لتنظيم الموقف الانفعاليا حيم اظيمر الفمرد تعاطفما ممع ذاتمث دتً التيمرب ممن الاممث أت احساسمث 
بالفشلا بل أنث اشعر بالتسامف تالانفتاحا تينظر لتبربتث الشهصية كبز  من التبربمة الانسمانية عاممةا تهمو مما 

 اهفب من معاناتثا تيصذف قادرا على التهفيف من المشاعر السلبية التي اعاني منيا الآخرين. 
( حيم أشارت إلى أً الشفقة بالذات تعني معااشة الفمرد للهبمر  الذاتيمة السمار  599ا  2018تتتف  معث الفقي )

أت الاليمة بموعيا تمو موعيةا تانفتماح علمى الهبمرات الهارجيمةا تذلمك ممن خملال الحما الانسماني المشمترا ممع 
 العالم المحيط بث تصولا للرة  المو وعي بالذاتا تعدم لوميا عند التقصير.

( إلمى أً Moreira, Gouveia, Carona, Silva, & Canavarro, 2019, 2234تأشمار كمل ممن )
الشممفقة بالممذات تعنممي تعيممد الفممرد ذاتممث بالرعااممة تالصممبر تالرةمم ا خمملال الاتقممات العصمميذةا مممع تعزيممز القممدرات 
الشهصممية لزيمماد  الشممعور بالسممعاد  تالر مما عممن الحيمما ا تالتفمماملا تالمذممادر ا تتنميممة مشمماعر التممرابط الاجتممماعي 

 تخفض الشعور بالقل  تالاكتئاب.
تيمهن تعريف الشفقة بالذات على أنيا اتباها  إابابيما  نحمو المذات يم لر ةمي البنما  النفسمي للفمرد تيت ممن الرةم  
بالذات تالآخرين ةي لحظات الفشل تالمعانا  من خلال استذصار الفرد تتعيث بانفعالاتث السلبية دتً التيرب منث 
تدتً اصدار احهام تلقائيةا مع رمية خبراتث ةي اطار من الانسانية المشتركة تهو ما اهفب من تطي   المشاعر 

 السلبية التي اعانييا الفرد. 
 من خلال استقرا  التعريفات السابقة يت ف لنا أً مفيوم الشفقة بالذات يتميز بالهصائم التالية: 

 تعتبر الشفقة بالذات أحد أبعاد البنا  النفسي للفرد.  -
 يت من المفيوم الرة  بالذات تالرة  بالآخرين.  -
 –اليقظمة العقليمة  –امهن اعتذارل بنما  متعمدد الأبعمادا ل نمث يتمحمور حمول للالمة ابعماد رئيسمة )اللطمب بالمذات   -

 الانسانية المشتركة(. 
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 تمثل الشفقة بالذات اتباها  اابابيا نحو الذات. -
 يت من استذصار الفرد بالانفعالات السلبية بشهل متوازً. -
 اشير المفيوم إلى الدعم الموجث من الذات للذات ألنا  الازمات.  -
 تمهن الشفقة بالذات الفرد من الاحساس بالسهينة تالطمينينة.  -
 امهن الفرد من الوعي بانفعالاتث السلبية تاستبداليا بيخرى اابابية.  -

تل ي نستطيع أً نتمثل صور  أت ف لمفيوم الشفقة بالذات نو ف ةي النقاط التالية أتجث الاختلا  بين الشفقة 
 بالذات تبعض المفا يم ذات الصلة:  

 ( أتجث الاختلا  بين الشفقة بالذات تبعض المفا يم المرتذطة 1جدتل )
 أتجث الاختلا  المفيوم

 الشفقة على الذات
self-Pity 

عنممدما اشممعر الفممرد بالشممفقة علممى الممذات اصممذف منغمسمما ةممي مشمماكلث 
الهاصة متناسيا أً الآخرين لدييم مشمهلات مماللمةا متبماهلا ارتذاطمث 
بالآخرينا لداث شعور أنث الوحيد ةمي العمالم المذلا اعماني تلمك المشمهلة 

 تهو ما يزيد من معاناتث الشهصية. 

 تقدير الذات
self-esteem 

ا؟( بالمقارنممة  مفيمموم يت مممن تقيمميم الأدا  الشهصممي )كيممف أكمموً جيممد 
ا بمما فيمث ال فاامة؟( ةمي المبمالات  مع المعايير المو وعة )ما اعد جيمد 
ا ةمي همذا(. كمما ينطمولا  ذات الأهمية المدركة )من الميم أً ت وً جيمد 
تقممدير الممذات علممى النظممر إلممى تقيمميم الآخممرين للممذات )ممما مممدى تقبممل 
الآخرين لي؟(. ةتقمدير المذات اشمير إلمى الدرجمة التمي نقميم بيما أنفسمنا 

 بشهل إابابيا تجالذا ما تستند إلى مقارنات مع الآخرين. 

 التسامف مع الذات
Self-Forgiveness 

احدث التسامف مع الذات ةي مواجية خطي مدرا معتر  بثا ةمي حمين 
الشمفقة بالمذات تظيمر ةمي سمياق ألا معانما  بغمض النظمر عمن السمباا 
كممذلك تظيممر الشممفقة بالممذات كاسممتبابة ل حممداث الراهنممةا أممما التسممامف 
مع الذات ةيي عمليمة لا تحمدث بشمهل ةمورلا حتمى ت موً حقيقيمةا بمل 

 (Williams, 2015, 29تتطلا العمل تالبيد لتطويرها. )
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 التساهل مع الذات 
Self-Indulgence 

مفيوم يت من حصول الفرد على السعاد  الم قتمة ةمي اللحظمة الراهنمة 
كمحاتلة للتهفيف من المعانا  تالألما أت اليرتب من الفشلا ةي حين 
يت مممن مفيمموم الشممفقة بالممذات حصممول الفممرد علممى السممعاد  تالصممحة 

 البيد  على المدى الذعيد تليا ةي اللحظة الراهنة ةقط. 

 التمركز حول الذات 
Self-Centeredness 

مفيوم اشير الى نظر الفرد لذاتث على أنيا أة ل من جيرها ةيو يركمز 
على مشماعر الحما تالاعبماب تالاةتتماً بذاتمث ةقمطا بينمما ةمي الشمفقة 

 بالذات لا احتاج الفرد إلى مقارنة ذاتث بالآخرين. 
 ,Neff & Costigan)( ا Neff, 2003b, 88)( ا 573ا  2018(ا )ال مذع ا 21ا  2019)احممد ا 

 (462ا  2021( ا )جوهر ا Neff, 2003b, 85)( ا 115 ,2014
 المحور الثاني: أبعاد الشفقة بالذات 

معتمدا  على المقارنة بين مرتفعمي تمنهف مي الشمفقة بالمذاتا   ( نموذجا لأبعاد متغير الشفقة بالذاتNeffقدمت )
( إلمى أً هنماا توازنما  ديناميما  بمين الطريقمة التمي اسمتبيا بيما ذتلا الشمفقة Neff, 2016, 264)حيم أشارت  

بالذات تالطريقة التي استبيا بيا عدامي الشفقة بالذات تذلك عندما يواجيوً مشاعر الالم تالفشلا ةالاستبابة 
الانفعالية تشمل )إما اللطب بالذات أت الحهم الذاتي(ا تالاستبابة المعرفية تشمل )إما اعتذار همذل المشماعر جمز  
من الهبر  الانسانية تامما العزلمة(ا تالانتذمال للمعانما  تشممل )إمما التعاممل معيما بيقظمة عقليمة أت مزيمد ممن التوحمد 

 معيا(.
" لمفيوم الشفقة بالذات يت من للالة أبعاد رئيسة تتفاعمل تتتمداخل فيمما بينيما لتنشمر إطمارا Neffتبالتالي رمية "

ا  Self-judgmentمقابممل الحهممم الممذاتي  Self-kindnessمممن الشممفقة الذاتيممة للعقممل تهممي: اللطممب بالممذات 
 Mindfulnessا تاليقظممة العقليممة  Isolationمقابممل العزلممة  Common Humanityتالإنسممانية المشممتركة 

  .Over-Identificationمقابل الاةراط ةي التوحد 
 ( من خلال النقاط التالية: Neffتيمهننا إا اح الابعاد الثلالة لنموذج )

 Self – Kindness / Self-Judgmentاللطب بالذات ةي مقابل الحهم الذاتي:  -1
تيعبر هذا الذعد عن ةيم الفرد لنفسمث ةمي مواقمف عمدم ال فما   الذاتيمة أت المعانما  بمدلا  ممن إصمدار أحهمام قاسمية 
عليياا كما يت ممن همذا الذعمد الفيمم تالمد   العماطفي نحمو المذاتا تخاصمة عنمدما يواجمث الفمرد معانما  معينمة أت 

 الفشل ةي تحقي  هد  ماا تذلك بدلا  من نقد أت لوم الذات تالحهم علييا.  



 

66 
 

    Common Humanity / Isolationالإنسانية العامة مقابل العزلة:     -2
تهو رميمة الفمرد لهبراتمث الهاصمة كبمز  ممن الهبمر  الإنسمانية ال ليمة بمدلا  ممن رميتيما ةمي سمياق منفصمل تمنعمزل 

 عليياا تادراكيا على أنيا تبربة ةرداة.
 Mindfulness / Over- Identification اليقظة العقلية مقابل التوحد المفرط:    -3

تيشير هذا الذعد إلى حالة من الوعى المتوازً بالهبرات ةي اللحظة الحا مر ا تادراا الأة مار تالانفعمالات الم لممة 
 بشهل متوازًا بدلا  من الإةراط ةي التوحد معيا. 

تتتفاعل هذل الأبعاد الثلالة فيما بينيا لت وين إطار انفعالي متسامف للعقل. تتتسع الشفقة بالذات عنمدما ت موً  
الظرت  الهارجيمة ممن الحيما  م لممة أت صملاذةا تلا امهمن احتماليماا تخاصمة عنمدما تنشمي المعانما  ممن تصمرةات 

 (.167ا 2016حمقا  أت ةشل ما أت من القصور الشهصي )المنشاتلاا 
 " كالتالي: Neff تفيما يلي نو ف المقصود بالمفا يم الاابابية ةي نموذج "

اللطب بالذات: مفيوم اقصد بث الميل إلى التفاهم مع أنفسنا تالاهتمام بيا بدلا ممن توجيمث النقمد ليما أت الحهمم   -
القاسي علييماا تالتعاممل ممع العيموب الذاتيمة تأتجمث القصمور الشهصمية بمزيمد ممن الرةم  تالمتفيم تالمدعم المذاتيا 
ةبممدلا مممن انتقادنمما لأنفسممنا بمملا هممواد ا تمياجمتيمما تتعنيفيمما بسممبا أتجممث القصممور الشهصمميةا يممتم التعامممل معيمما 

 بد   تتقبل جير مشرط بالرجم من أنث قد يتم تحديد بعض السلوكيات على أنيا مفيد  تبحاجة إلى التغيير.   
الانسانية المشمتركة: مفيموم اقصمد بيما الاعتمرا  بميً البميمع اهطئموً تيفشملوً بمل تيشمعرتً بعمدم ال فما     -

بطريقة أت بيخرىا ةالتقصير سممة إنسمانية مشمتركةا تبالتمالي ةتعاممل الفمرد ممع نقماط  معفث ابما أً اهموً ممن 
منظور اتسع تأشممل تةمي إطمار التبربمة الإنسمانية المشمتركة بمدلا ممن المعانما  الفردامة تالعزلمة عمن الآخمرين ةمي 

 الأتقات الصلاذة. 
اليقظة العقلية: مفيوم اقصد بث تعمي الفمرد تادراكمث لهبمرات اللحظمة الراهنمة بطريقمة تا محة تمتوازنمة بمما ةمي   -

 Neffذلمك المعانما ا تالأة مارا تالمشماعر السملبية الم لممةا بمدلا  ممن الاةمراط ةمي التركيمز علييما تالتوحمد معيما. )
&Yarnell, 2013, 147( ا )Neff & Costigan, 2014, 114( ا )Neff, 2011, 4 ) 

أشار فيث إلى أً الشفقة بنا  مركا متعدد الأبعاد يتيلب من أربعة مهونمات تهناا من قدم نموذجا للشفقة بالذات  
 مفتاحية: 



 

67 
 

: تيت من الوعي بالآلاما تادراا الفرد للموقمف أت الهبمر  الم لممة التمي اممر بيماا Cognitiveمهوً معرةي    -1
 قد ت لر سلذا  على تفاعلث مع تلك الهبرات تالمواقف.   irrationalمع التهلي عن ألا أة ار لا عقلانية 

: يت مممن تعمماطب الفممرد الانفعممالي مممع ذاتممث أت مممع الآخممرين ألنمما  Emotionalمهمموً انفعممالي أت تجممداني  -2
 لحظات المعانا . 

: يت من الرغذة ةي تهفيمف المعانما ا تال مغوط التمي يتعمرش ليما Attentionalمهوً مقصود أت انتذاهي    -3
 الفرد عند مرترل بهبرات جير سار . 

: يت مممن الاسممتبابة أت الاسممتعداد لتهفيممف المعانمما  تالمشممهلات Motivationalمهمموً تحفيممزلا أت داةعممي  -4
 & ,Jazaieri, McGonigal, Jinpa, Doty, Gross( ا )Halifax, 2012, 233بصمور  اابابيمة. )

Golden, 2014, 23 ) 
( قمدموا نموذجما للشمفقة بالمذات اعتممد علمى Neff et al, 2020( إلمى أً )252-251ا  2021تأشمار طمث )

-Self( مممع تعممديل الذعممد الأتل مممن اللطممب بالممذات Neff, 2003الأبعمماد الثلالممة الفرعيممة الإابابيممة لنممموذج )
kindness    إلى اللطبkindness   تاعتذار هذا اللطب موجيا نحمو المذات تالآخمرينا ممع إ ماةة بعمد رابمع همو

ا تيمهمن تو ميف تلمك (Neff, 2003تهو الذعد الذلا ابمع البوانا السلبية لنموذج ) Indifferenceاللامذالا  
 الأبعاد من خلال النقاط التالية: 

الأتل: اللطممب تيشممير إلممى ميممل الفممرد لإظيممار اللطممب تبممال ذاتممث تالآخممرين ألنمما  المواقممف العصمميذةا مممع الشممعور 
 بالحزً تبال الاشهاح جير السعدا  تمواساتيم تالتهفيف عنيم. 

الثاني: اليقظة العقلية تتشير الى الوعي المتوازً للفرد الذلا ابعلمث لا يتبنما تةمي نفما الوقمت لا اسمتغرق ةمي 
 الام الآخرينا مع الاستعداد للاستماع للآخرين تقت المعانا ا تمحاتلة تبني تجية نظر متزنة تبال مشهلاتيم. 

الثالم: الانسانية المشتركة تتشير الى ادراا الفرد بميً جميمع الهبمرات الانفعاليمة السمعيد  أت الم لممة همي خبمرات 
انفعاليممة الايشمميا كممل الذشممرا تأً البميممع لممدييم نقمماط  مملابا كممما أً المعانمما  هممي جممز  مممن الهبممرات الانسممانية 

 المشتركة. 
الرابع: اللامذالا  تتشير الى عدم اهتمام الفرد بمشمهلات الآخمرينا تتبنما ممن اعمانوً الآلاما تةقمداً الرغذمة ةمي 

 التواصل مع الآخرين تقت معاناتيم.   
 النظريات المفسر  للشفقة بالذات 



 

68 
 

 ( Social mentality theoryالنظرية العقلية الاجتماعية )
تالتي ترت ز على المفا يم البيولوجية التطورية لعلم الأعصاب تنظرية التعل    –تشير النظرية العقلية الاجتماعية  

إلمى أً أنظممة المعالبمة الاجتماعيمة امهممن أً تنمتج اسمتبابات داخليمة تسمممف بالتيدئمة الذاتيمةا تتفتمرش هممذل  –
النظرية أً الشف  بالمذات متغيمر امهنمث تعطيمل نظمام التيديمد تتنشمط نظمام التيدئمة الذاتيمة. تيمرتذط نظمام التيديمد 
الممذاتي بمشمماعر عممدم الأممماً تالممدةاع عممن الممذاتا بينممما يممرتذط نظممام التيدئممة الذاتيممة بمشمماعر الارتذمماط الآمممن 

 تالاحساس بالأماً تمساعد  الأةراد على الشعور باليدت  الانفعالي. 
تتفترش هذل النظرية أً الشفقة بالذات ترتذط بالرةا يمة النفسميةا لأنيما تولمد لمدى الفمرد مشماعر الأممن تالأمماً. 
كما أً تنشيط الشمفقة بالمذات لنظمام التيدئمة الذاتيمة اسماعد الفمرد علمى التميقلم النماجف ةمي بيئتمث. تتمرتذط الشمف  
بالممذات سمملذ ا بال ماليممة العصممبيةا كممما أنيمما تقلممل مممن التمميليرات السمملبية لصممور  البسممم؛ تذلممك لأً الأةممراد الممذين 

 يتمتعوً بدرجة عالية من الشفقة بالذات قليلا ما اقارنوً أنفسيم بالآخرين. 
ا للنظرية العقلية الاجتماعيةا يرتذط نظام التيديد بالنقد الذاتيا تيرتذط نظام التيدئة بالقبول المذاتيا تتمرتذط  تتةق 
ا بنظممام التيديممد ا بينممما تممرتذط  ا تليقمم  جوانمما النقممد الممذاتي لل ماليممة العصممابية مممع عممدم القممدر  علممى الت يممف ارتذاطمم 

 & ,Barnettبنظمام التيدئمة الذاتيمة. ) –كيحمد مظماهر الشمفقة بالمذات  –جوانا القبمول المذاتي تاللطمب بالمذات 
Sharp, 2016, 226) 

 ( Humanist theoryالنظرية الإنسانية )
تشمممير همممذل النظريمممة إلمممى أهميمممة مسممماعد  الآخمممرين تتقمممبليم بمممل تمشممماركتيم الاميمممم تمعانممماتيما تقمممد شمممبع 

( على مساعد  الآخرين تالشفقة بيم ةي حالات الفشل تالمعانا ؛ ألا الوقمو  ببمانبيم ممع ةيمم Maslowماسلو)
( بمفيموم الشمفقة بالمذات كيحمد أهمدا  العملاج Rogersالذات تالتسامف معيا تممع الآخمرينا كمما اهمتم رتجمرز )

المتمركممز حممول العميمملا تهممو ممما اسمممف للفممرد بمميً اهمموً أكثممر تعيمما  تتقممبلا  لذاتممثا تأكثممر انفتاحمما  للتغييممر تالنمممو 
تالتطورا مع قدرتث على التعبير عن نفسث تحاجاتث بو وح تصراحة تهو ما اعر  بالتقبل الذاتي جير المشرتطا 

( ا )جمعمة ا 8ا  2022ألا أً المر  اصدر قمرارات أت تقييممات إابابيمة دتً شمرت أت قيمود ذاتيمة. )بنمي ةمواز ا 
 (77ا 2022

من خلال استقرا  النماذج التي تم تقداميا لأبعاد متغيمر الشمفقة بالمذات امهننما القمول أً جميمع النمماذج التمي تمم 
طرحيمما تاً اختلفممت بينيمما ةممي عممدد الأبعمماد إلا أنيمما ترت ممز ةممي الأسمماس علممى للالممة أبعمماد أساسممية تالتممي قممدمتيا 
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"Neff ةي النموذج الهاح بياا تاً اختلفت المسممياتا تبالتمالي امهمنن القمول أً متغيمر الشمفقة بالمذات يرت مز "
 على للالة أبعاد رئيسة تشمل: 

اللطب أت الرة  بالذات تالآخرين: تهو توجث تاعمي نحمو المذات أت الآخمرين ةمي لحظمات الفشمل تالمعانما  اقموم   -
 على الرة  تالتعاطب مع الذات أت الآخرين بدلا من النقد تالقسو  تلوم الذات. 

عمومية التبربة الإنسانية أت الإنسانية المشتركة: حيم يتعامل الفرد مع لحظات الفشل باعتذارها قاسم مشترا  -
 الايشث البميع تيمر بث ةي أتقات مهتلفةا مع الابتعاد عن العزلة تتبنا الآخرين. 

الادراا الواعي للحظة الراهنة أت اليقظمة الذهنيمة: تيقصمد بمث ادراا الفمرد للحظمة التمي اممر بيما تتواصملث معيما   -
 بشهل تاعي تمتوازً دتً اةراط أت تفريط سوا  كاً ذلك مع النفا أت مع الآخرين. 

 المحور الثالم: دراسات تناتلت متغير الشفقة بالذات
اعد متغير الشفقة بالذات أحد أهم المتغيمرات التمي تمم تناتليما بالدراسمة تالذحمم ةمي الفتمر  الأخيمر  نظمرا لأهميتمث   

لحيا  الفرد النفسية تالانفعالية تالاجتماعية ةي نفا الوقتا تنحاتل ةي هذا المحور استعراش بعض نتمائج اهمم 
 تلك الدراسات العربية تالأجنبية التي تناتلت متغير الشفقة بالذات:

( تجود علاقة ارتذاطية موجذمة بمين التماسمك الأسمرلا Khosravi, & Namani, 2022أت حت نتائج دراسة )
تكممل مممن الشممفقة بالممذات تالصمملابة النفسمميةا كممما أشممارت النتممائج إلممى أً الشممفقة بالممذات تالصمملابة النفسممية ألرتمما 
بشهل جير مذاشر على التماسك الأسرلا من خلال تقدير الذاتا تكاً ل مل ممن مهونمات الشمفقة بالمذات تالصملابة 

 النفسية علاقة موجذة ميمة مع التماسك الأسرلا. 
( ةيكمدت علمى أهميمة متغيمر الشمفقة بالمذات Masoumi, Amiri, & Afrashteh, 2022أمما نتمائج دراسمة )

تالذلا اعد هدة ا للتدخلات النفسية التي تحاتل تعزيز الرةا ية النفسية لدى مر ى السرطاًا حيم أشارت النتمائج 
الى تيليرات كبير  جير مذاشر  للدعم الاجتماعي المدرا تالتنظيم الذاتي الانفعالي على الرةا ية النفسية من خملال 

 الشفقة بالذات.
( تالتمي أكمدت علمى ةعاليمة Najafi, Alavi, Akbari, & Gezelbash, 2022تاتفم  معيما نتمائج دراسمة )

برنامج تدريبي قائم على الشفقة بالذات لأميات الأطفال المصابوً بدا  السهرلا ةي تحسين قدرتيم على الصممود 
 النفسي. 



 

70 
 

( علمى ةعاليمة برنمامج تمدريبي قمائم MacDonald, & Neville, 2022تةمي ذات السمياق أكمدت نتمائج دراسمة )
علممى اليقظممة العقليممة ةممي تحسممين الشممفقة بالممذات تالصممحة النفسممية لممدى عينممة مممن طلذممة البامعممة ألنمما  جائحممة 

 كورتنا. 
( علمى ةعاليمة برنمامج ارشمادلا انتقمائي ةمي تحسمين الشمفقة بالمذات 2022أا ا أكدت نتائج دراسة أبمو حشميش )

 تخفض ال غوط النفسية لدى عينة من أميات أطفال ا طراب التوحد.
( إلمى تجمود علاقمة ارتذاطيمة موجذمة بمين Sadiq, Rana, & Munir, 2022ةمي حمين اشمارت نتمائج دراسمة )

جود  الحيا  الاسرية تالشفقة بالذاتا ةي حين تجدت علاقمة ارتذاطيمة سمالذة بمين جمود  الحيما  الاسمرية تال مي  
النفسممي )الاكتئمماب تالقلمم  تالتمموتر(ا كممما تجممدت علاقممة ارتذاطيممة سممالذة بممين الشممفقة بالممذات تال ممي  النفسممي 
)الاكتئمماب تالقلمم  تالتمموتر(ا أا مما اشممارت النتممائج إلممى إمهانيممة تنبمم  جممود  الحيمما  الاسممرية بشممهل كبيممر بالاكتئمماب 
تالتوتر تل ن ليا القل  بين النسا  المصابات بالعقم الأتليا ةمي حمين أً الشمفقة بالمذات تسمتطيع التنبم  بشمهل 
كبير بالاكتئاب تالقل  تالتوتر بين النسا  المصابات بالعقم الأتليا تكانت الشفقة بالذات هو الوسيط بشمهل كبيمر 

 للعلاقة بين جود  الحيا  الاسرية تال ي  النفسي )الاكتئاب تالتوتر(.  
( تجمود علاقمة ارتذاطيمة سمالذة دالمة بمين النقمد المذاتي 2022تمن أهمم النتمائج التمي اشمارت الييما دراسمة محممد )

ببميع ابعادلا تالشفقة الذاتية بيبعادها الإابابية تالسلبية لدى  طالذات البامعمةا كمما بينمت النتمائج تجمود علاقمة 
ارتذاطية دالة بين الشفقة بالذات ببميع ابعادها تالأعراش الاكتئابية )الاكتئابا تالقل ا تالمشقة(ا حيمم ارتذطمت 
الابعاد الإابابية الثلالة للشفقة بالذات )العطب على الذاتا تالإنسانية المشتركةا تاليقظة العقلية( سلبيا بالمعمالم 
الاكتئابية بصور  دالةا بينما ارتذطت الابعاد السلبية الثلالة للشمفقة بالمذات )الحهمم علمى المذاتا تالعزلمةا تاليويمة 

 الزائد ( إابابيا بالأعراش الاكتئابية. 
( إلى أً مستوى الشفقة بالذات لمدى عينمة الدراسمة ممن الإنماث المطلقمات 2022تاشارت نتائج دراسة بني ةواز )

جا  متوسطا ةي حين كاً مستوى الاكتئاب بسيطا ا كما بينت نتائج الدراسة أنث امهن التنب  بالاكتئاب من خملال 
 الشفقة بالذات.  

( ةقممد أت ممحت تجممود تمميليرات مذاشممر  لممذعض عوامممل الشممفقة بالممذات علممى كممل مممن 2021أممما نتممائج دراسممة طممث )
عوامممل الازدهممار النفسمميا تكممذلك تجممود تمميليرات مذاشممر  لممذعض العوامممل الهمسممة ال بممرى للشهصممية علممى كممل مممن 
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عوامل الشفقة بالذاتا أا ا تجود تميليرات مذاشمر  تجيمر مذاشمر  للعواممل الهمما ال بمرى للشهصمية علمى عواممل 
 الازدهار النفسي من خلال المتغير الوسيط )عوامل الشفقة بالذات(.

( عمن تجمود ارتذماط دال موجما بمين الشمفقة بالمذات تالتنظميم 2021أا ا أسفرت نتائج دراسمة الذحيمرلا تحبماج )
الانفعاليا علات  على تجود ةرتق دالة إحصائيا بين الذكور تالاناث من المراهقين المهفوةين ةي كل من التنظميم 

 الانفعالي تالشفقة بالذات. 
( عن تجود علاقة ارتذاطية دالة بين الينا  النفسي تالشفقة بالمذاتا 2021تكشفت أهم نتائج دراسة السحيمي )

كما أت حت النتائج عدم تجود ةرتق دالة احصائيا بين عينة الدراسة من أع ا  هيئة التمدريا تمعماتنييم ممن 
السيدات المتزتجات بالبامعة ةي كل من الينا  النفسي تالشفقة بالذات تال غوط النفسية طذقا للدرجمة الوظيفيمة 

 تالتهصما أا ا امهانية التنب  بالينا  النفسي من خلال الشفقة بالذات تال غوط النفسية. 
( إلى تجود علاقة ارتذاطية دالة سالذة بين الشمفقة بالمذات تالاكتئماب 2021ةي حين أشارت نتائج دراسة جوهر )

لدى عينة الدراسمة ممن أميمات الأطفمال ذتلا الإعاقمة العقليمةا كمما أت محت النتمائج إمهانيمة التنبم  بالاكتئماب ممن 
خلال متغير الشفقة بالذاتا أا ا اشارت النتائج المى ةعاليمة البرنمامج المسمتهدم ةمي الدراسمة ةمي خفمض أعمراش 

 الاكتئاب تتحسين الشفقة بالذات. 
( إلممى تجممود علاقممة ارتذاطيممة دالممة موجذممة بممين الشممفقة بالممذات تالرةا يممة 2021تتوصمملت نتممائج دراسممة المغممازلا )

النفسية لدى عينة الدراسة من ابا  الأطفال ذتلا الإعاقة العقليةا كما توصلت نتائج الدراسة إلى أنث امهن التنبم  
 بالرةا ية النفسية من خلال الشفقة بالذات. 

 تالشمفقة الاابابيمة ( عمن تجمود ارتذماط موجما دال إحصمائيا بمين المرتنمة2021تأسمفرت نتمائج دراسمة حممود  )
الدراسة من الطلاب المتفوقين بالمرحلة الاعداداةا كما أت حت نتائج الدراسة تجود ةرتق دالة  عينة لدى بالذات

 احصائيا بين الذكور تالاناث من عينة الدراسة ةي المرتنة الاابابية. 
تالتسمامفا  الهبمل بمين دلالمة إحصمائي ة ذات سالذة ارتذاطية علاقة تجود( 2021تأت حت نتائج دراسة الرشود )

 ذات ارتذاطية موجذة بالذاتا تتجود علاقة الهبل تالشفقة بين إحصائي ة ذات دلالة سالذة ارتذاطية علاقة تتجود
إلمى  النتمائج حمديث اا كمما أشمارت عينمة الدراسمة ممن المطلقمات بالمذات لمدى تالشمفقة التسمامف بمين إحصمائي ة دلالمة
 حديث ا.  المطلقات لدلا عينة الدراسة من بالذات بالشفقة ةي التنب  تالتسامف الهبل إسيام
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( إلمى ةعاليمة برنمامج الإرشماد المعرةمي القمائم علمي 2021تمن حيم البرامج الارشاداة أشارت نتائج دراسة سميد )
 اليقظة العقلية  ةي تحسين الشفقة بالذات تألرل ةي خفض تصمة الذات لدى طلاب جامعة المنيا المعاقين حركيا . 

( ةقد بينت ةعالية العلاج المعرةمي القمائم علمي اليقظمة العقليمة ةمي Chan, Yu, & Li, 2020أما نتائج دراسة )
تحسمين ةاعليممة الممذات الإرشمماداة بالإ مماةة إلمى تحسممين التعمماطبا تالشممفقة بالممذات لمدى عينممة الدراسممة مممن طلذممة 

 البامعة. 
على ةعالية العلاج المعرةمي القمائم علمي  (Centeno, & Fernandez, 2020أا ا أكدت نتائج دراسة )

اليقظممة العقليممة ةممي تحسممين كممل مممن التعمماطب تالشممفقة بالممذات لممدى عينممة مممن طمملاب تطالذممات البامعممة تراتحممت 
 ( سنة. 22 –18أعمارهم بين )

( إلى ةعالية العملاج المعرةمي القمائم علمي اليقظمة العقليمة Foroughi, et al, 2020كذلك أشارت نتائج دراسة )
 . الاكتئاب تالأة ار الاجتراريةا تتحسين الشفقة بالذات تاليقظة العقلية لدى عينة من مر ى الاكتئابةي خفض 

( ةعاليمة Geurts, Schellekens, Janssen, & Speckens, 2020كمما بينمت أا ما نتمائج دراسمة )
العلاج المعرةي القمائم علمي اليقظمة العقليمة ةمي تحسمين اليقظمة العقليمة تالشمفقة بالمذات تالوظمائب التنفيذامة لمدى 

 عينة من ذتلا ةرط الحركة المصحوب بنقم الانتذال. 
( تالتي أت حت عدم تجود ةرتق دالة إحصائيا  Frostadottir & Dorjee, 2019تاتفقت معيا نتائج دراسة )

بين العلاج المعرةمي القمائم علمي اليقظمة العقليمة تالعملاج القمائم علمى الشمفقة ةمي تحسمين الشمفقة بالمذات تاليقظمة 
 العقلية تالأة ار الاجتراريةا تأً كلا البرنامبين ساهما ةي تحسين الشفقة بالذات تاليقظة العقلية. 

( تالتمي طذقمت علمى عينمة ممن طالذمات البامعمة عمن تمتمع 2019ةي حين اسفرت نتائج دراسمة بسميوني تخيماط )
أةممراد العينممة بالشممفقة بالممذات تالمرتنممة النفسمميةا كممذلك تجممود علاقممة ارتذاطيممة إابابيممة دالممة احصممائيا بممين الشممفقة 
بالذات تالمرتنة النفسيةا أا ا أت حت النتائج تجود ةرتق ذات دلالة إحصائية بين مرتفعي تمنهف ي الشمفقة 

 بالذات ةي المرتنة النفسية لصالف مرتفعي الشفقة بالذات. 
( إلممى تجمود علاقممة ارتذاطيممة موجذمة دالممة احصممائيا بمين الشممفقة بالممذات 2019أا ما اشممارت نتممائج دراسمة أحمممد )

تصور  البسم لدى المراهقين المهفوةينا كما اشارت نتمائج الدراسمة المى إمهانيمة التنبم  بصمور  البسمم ممن خملال 
 الشفقة بالذات. 
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تجمود علاقمة ارتذاطيمة علمى ( Wong, Knee, Neighbors, & Zvolensky, 2019تأكمدت نتمائج دراسمة )
 سالذة دالة إحصائيا  بين الشفقة بالذات تتصمة الذات.

الشمفقة بالمذات تسميم ةمي  أً( Heath, Brenner, Lannin, & Voge, 2018أا ما بينمت نتمائج دراسمة )
التنب  بالوصمة العامةا تأً هناا علاقة ارتذاطية سالذة دالة إحصائيا  بين الشفقة بالذات تكلا  ممن تصممة المذات 

 المدركة تالوصمة المتوقعة تالوصمة العامة ةي طلا المساعد  النفسية لدى طلذة البامعة.
طملاب تالتي طذقت على عينمة ممن ( Hilliard, Redmond, & Watson, 2018كذلك أشارت نتائج دراسة )

البامعممة الريا مميين إلممى تجممود علاقممة ارتذاطيممة سممالذة دالممة إحصممائيا  بممين الشممفقة بالممذات تكممل مممن تصمممة الممذات 
 تالاتبال نحو طلا مساعد  الإرشاد النفسي.

طالذمات تطملاب البامعمة تالتمي اسمفرت عمن تجمود  علمى عينمة ممن( Zhao, 2018تاتفقمت معيما نتمائج دراسمة )
علاقة ارتذاطية سالذة دالة إحصائيا  بين الشفقة بالمذات تتصممة المذات العاممة تالمرتذطمة بطلما مسماعد  الإرشماد 

 النفسي.
( إلممى ةعاليممة برنممامج ارشممادلا قممائم علممى ميممارات التعمماطب 2018تةممي سممياق اخممر أشممارت نتممائج دراسممة ال ممذع )

 اليقظ مع الذات ةي تنمية الشفقة بالذاتا تخفض الشعور بالهزلا الاكادامي لدى عينة من طلاب البامعة. 
( على ةعالية التدريا على الشفقة بالذات ةي خفمض النقمد السملبي للمذات لمدى 2018تأكدت نتائج دراسة الفقي )

 عينة من طلاب المرحلة الثانوية المتفوقين عقليا. 
( إلمى ةعاليمة العملاج المعرةمي القمائم علمي Proeve, Anton, & Kenny, 2018أا ما أشمارت نتمائج دراسمة )

اليقظمة العقليمة ةمي خفمض كمل ممن الشمعور بمالهزلا تالأة مار الاجتراريمةا ممع تحسمين الشمفقة بالمذات لمدى مر مى 
  القل  تالاكتئاب.

( أً تطبي  برنامج قائم على تطبيقات البوال تيعتمد على Mak, et al, 2018ةي حين أت حت نتائج دراسة )
 ( سنة. 18اليقظة العقلية لم اظير ةعالية ةي تحسين الشفقة بالذات لدى عينة الدراسة من الشذاب ةوق سن )

( تالتي طذقت على عينة من المر ى العقليمينا تمر مى الإيمدز ةقمد Yang, & Mak, 2017أما نتائج دراسة )
أشارت إلى تجود علاقة ارتذاطية سالذة دالة إحصائيا  بين كل من الشفقة بالذات تاليقظة العقليمة تتصممة المذاتا 

 كما تتوسط الشفقة بالذات تاليقظة العقلية العلاقة بين تصمة الذات تالرةا ية النفسية.

https://www.researchgate.net/scientific-contributions/Lorenzo-A-Redmond-2146118176
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( تالتي طذقت على عينة من التلاميذ المهفموةين تراتحمت أعممارهم 2017ااسينا ومحمد )أا ا قد أشارت دراسة  
( عمماما إلممى عممدم تجممود ةممرتق دالممة إحصممائيا بممين الممذكور تالإنمماث ةممي كممل مممن الشممفقة بالممذات 14-10)ممما بممين 

تالسعاد  تالذكا  الرتحيا كما أت حت النتائج قدر  مقياسي الشفقة بالذات تالسعاد  على التنب  بالمذكا  الرتحمي 
 لدى أةراد العينة. 

( تالتمي طذقمت علمى عينمة ممن الممراهقين ةقمد توصملت إلمى عمد  نتمائج ممن Brian Moran, 2017أما دراسمة )
أهميا عدم تجود علاقة دالة إحصائية بين الوقت ال لي لأةراد العينة علمى مواقمع الشمذهات الاجتماعيمة تانهفماش 
مسممتوى كممل مممن الشممفقة بالممذات تصممور  البسممم السمملبية تالمقارنممات الاجتماعيممة السمملبيةا أا مما أت ممحت النتممائج 

 إمهانية التنب  بالشفقة بالذات من خلال كل من صور  البسم تالمقارنات الاجتماعية السلبية.   
( على عينة من طلاب كلية التمريضا تاشارت نتائبيا إلمى Duygu & Adeviye, 2017بينما طذقت دراسة )

امتلاا أةراد العينة لمستوى معتدل من الشفقة بالذاتا ا اةة إلى ارتفاع مستوى الشفقة بالذات لدى أةمراد العينمة 
 مع انهفاش مستويات ال مالية )الموجية نحو الذات تالموجية نحو الآخرين تالموجية نحو المبتمع(. 

جامعمة  –( تالتي طذقت على عينة من طلاب قسم التربية الهاصة بهلية التربية 2016تأت حت دراسة منصور )
الطممائب تجممود علاقممة ارتذاطيمممة موجذممة دالممة بممين المرتنمممة النفسممية تكممل مممن الشمممفقة بالممذات تأبعمماد الأسممماليا 

 الوجدانية.
( ةقد طذقت على عينة من المراهقين البمانحين الممودعين بمدار الملاحظمة الاجتماعيمةا 2016أما دراسة علواً )

تاظيرت نتائبيا انهفاش مستوى الشفقة بالذات تارتفاع مستوى الشعور بالذنا لدى عينة الدراسمة ممن الأحمداث 
البانحينا كما أشمارت نتمائج الدراسمة إلمى أً أبعماد الشمفقة بالمذات تسميم ةمي التنبم  بالشمعور بالمذنا لمدى عينمة 

 الدراسة.
( تالتي تم تطبيقيا على عينمة ممن طملاب المرحلمة الباملايمة عمن 2016ةي حين أسفرت نتائج دراسة المنشاتلا )

تجود علاقة ارتذاطية دالة بين الشفقة بالذات تكل من الصمود الأكادامي تالإرهاق الأكاداميا كما أظيرت النتائج 
 عدم تجود ةرتق دالة بين الذكور تالإناث ةي كل من الشفقة بالذات تالصمود الأكادامي تالإرهاق الأكادامي.  

( تالتمي Hilbert, Braehler, Schmidt, Lowe, Hauser, & Zenger, 2015تأت حت نتمائج دراسمة )
الشمفقة بالمذات تتوسمط العلاقمة  أً( سمنةا  53  –  16طذقت على عينة من الذكور تالاناث تراتحت أعمارهم بين )

 بين تصمة الذات تالاكتئاب تنوعية الحيا .
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( إلى ارتذاط الشفقة بالذات بعلاقة ارتذاطية موجذمة ممع تقمدير المذات تسمالذة 2015تتوصلت دراسة علا  الدين )
مع الاكتئاب تالقل ا كمما أت محت النتمائج أً الشمفقة بالمذات أة مل ةمي التنبم  بالاكتئماب تالقلم  الاجتمماعي ممن 

 تقدير الذاتا تذلك لدى عينة من طلذة البامعة. 
( أً ح مور عينمة ممن الانماث لممد  للالمة أسمابيع Albertson, Neff & Dill, 2015تبينمت نتمائج دراسمة )

لتمدريذات تيمليممة لتممدعيم الشممفقة بالممذات قممد أظيممر تحسممن تا ممف ةممي صممور  البسممم لممدى أةممراد العينممة إ مماةة إلممى 
 تحسن مستوى الشفقة بالذات لدييم. 

تجمود علاقمة موجذمة بمين الأبعماد ( علمى عينمة ممن طملاب البامعمة إلمى 2014كما أشارت نتائج دراسة العاسمي )
 العقليممة( تبممين سمممات )الانذسمماطيةا الإابابيممة للشممفقة بالممذات )اللطممب بالممذاتا الإنسممانية المشممتركةا تاليقظممة

 العزلمة تبمين المذاتي الحهمم بمين سمالذة علاقمة تجمود الحمي( ا ممع تالمقبوليمةا تال ممير الهبمر ا علمى تالانفتماح
 طملاب ال ليمات تأً المذكورا ممن بالمذات شمفقة أكثمر النتائج أً الإنماث أظيرت الذات تالعصابيةا كما مع تالتوحد
 البمنا بمين دالا   تفماعلا   أً هنماا أا ا   النتائج أظيرت العلميةا كما ال ليات طلاب من بالذات شفقة أكثر الأدبية

 بالذات.  تالشفقة تالتهصم
( عمن عمد  نتمائج ممن أهميما أنمث Wasylkiw, Mackinnon, & Maclellan, 2012تكشفت نتائج دراسمة )

كلما ازدادت الشفقة بالذات كلما قل ا طراب صور  البسما أا ا أت حت النتائج قدر  متغير الشفقة بالذات علمى 
 التنب  بصور  البسم لدى أةراد العينة من طالذات المرحلة الباملاية بصور  أة ل من تقدير الذات. 

( علمى عينمة ممن الممراهقين تالذمالغينا ةقمد أشمارت إلمى تجمود Neff & McGeehee, 2010أما نتائج دراسمة )
علاقممة ارتذاطيممة موجذممة بممين الشممفقة بالممذات تالرةا يممة النفسممية لممدى كممل مممن المممراهقين تالذممالغينا كممما ات ممحت 
النتممائج إمهانيممة التنبمم  بالشممفقة بالممذات مممن خمملال العوامممل الأسممريةا كممذلك تجممد أً الشممفقة بالممذات تتوسممط جزئيمما 

 العلاقة بين العوامل الأسرية / المعرفية تالرةا ية النفسية.
 
 

 تعقيا
من خلال استقرا  ما تم عر ث ممن نتمائج الدراسمات السمابقة العربيمة تالاجنبيمة التمي تمهنمت الذاحثمة ممن الاطملاع 

 علييا امهننا تو يف التالي: 
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أتلا : اختلفت الدراسات فيما بينيا ةي تناتليا لمتغير الشفقة بالذاتا ةنبد بعمض الدراسمات حاتلمت تحديمد مسمتوى 
الشفقة بالذات لدى مهتلب الفئاتا ةي حين بحثت اجلا تلك الدراسات طبيعة العلاقة بين الشفقة بالمذات تالعديمد 
مممن المتغيممرات النفسممية الأخممرىا تهنمماا عممدد مممن الدراسممات حاتلممت ت ممع بممرامج تدريبيممة تارشمماداة لتنميممة متغيممر 

 الشفقة بالذات لدى مهتلب الفئات. 
لانيا : اختلب مستوى الشفقة بالذات بين المتوسمط تالبيمد بماختلا  طبيعمة العينمة المسمتيدةةا ةنبمد دراسمة )بنمي 

( قد أشارت الى أً مستوى الشفقة بالمذات جما  متوسمطا  لمدى عينمة الدراسمة ممن المطلقماتا أا ما 2022ةواز ا  
( اً مسممتوى الشممفقة بالممذات جمما  معتممدلا لممدى طلذممة كليممة Duygu & Adeviye, 2017)أت ممحت دراسممة 

( إلى ارتفاع مستوى الشفقة بالمذات لمدى طلذمة 2019ةي حين اشارت نتائج دراسة )بسيوني تخياط ا   التمريضا
( ةقممد بينممت انهفمماش مسممتوى الشممفقة بالممذات لممدى الاحممداث البممانحين 2016دراسممة )علممواً ا  البامعممةا أممما

   المودعين بدار الرعااة الاجتماعية. 
لالثا : أشارت نتائج الدراسات الى ارتذاط متغير الشفقة بالذات بعلاقة موجذة مع كل من التماسمك الأسمرلا كمما ةمي 

ا تالرةا يمممة النفسمممية أت الينممما  النفسمممي كمممما ةمممي دراسمممة (Khosravi, & Namani, 2022)دراسمممة 
(Masoumi, Amiri, & Afrashteh, 2022) (ا 2021(ا تدراسة )المغازلا ا 2021ا تدراسة )السحيمي ا

 & ,Sadiq, Rana)ا تجمود  الحيما  الاسمرية كمما ةمي دراسمة (Neff & McGeehee, 2010)تدراسمة 
Munir, 2022( تصممممور  البسممممم كممممما ةممممي دراسممممة 2021تالازدهممممار النفسممممي كممممما ةممممي دراسممممة )طممممث ا  (ا

(Wasylkiw, Mackinnon, & Maclellan, 2012 2019(ا تدراسة )احمد ا) ا تالمرتنة النفسية كما ةي
(ا تالصمود الأكادامي كما ةي دراسة )المنشاتلا ا 2016(ا تدراسة )منصور ا 2019دراسة )بسيونيا تخياط ا  

(ا تالانذساطيةا تالانفتاح على الهبر  كما ةي دراسة 2015(ا تتقدير الذات كما ةي دراسة )علا  الدين ا 2016
ا تالمرتنة الاابابيمة كمما ةمي (2021الذحيرلا تحباج ا (ا تالتنظيم الانفعالي كما ةي دراسة )2014)العاسمي ا  

(ا بينما ترتذط الشفقة بالذات بعلاقة سمالذة 2021(ا تالتسامف كما ةي دراسة )الرشود ا 2021دراسة )حمود  ا  
 ,Sadiq)ا تالقلم ا تالاكتئماب كمما ةمي دراسمة (2014كما ةي دراسة )العاسمي ا  مع كل من ال مالية العصابية

Rana, & Munir, 2022) (ا تدراسمة )عملا  المدين ا 2021(ا تدراسمة )جموهر ا 2022ا تدراسمة )محممد ا
(ا تدراسمة Wong, Knee, Neighbors, & Zvolensky, 2019(ا تتصمة الذات كما ةي دراسمة )2015

(Heath, Brenner, Lannin, & Voge, 2018( ا تدراسمة)Hilliard, Redmond, & Watson, 

https://www.researchgate.net/scientific-contributions/Lorenzo-A-Redmond-2146118176
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ا تالنقد الذاتي كمما ةمي دراسمة )محممد (Yang, & Mak, 2017)(ا تدراسة Zhao, 2018(ا تدراسة )2018
 (. 2021(ا تالهبل كما ةي دراسة )الرشود ا 2018(ا تدراسة )الفقي ا 2022ا 

بهل من الذكا  الرتحي كمما ةمي دراسمة  التنب رابعا : أكدت نتائج عديد من الدراسات على قدر  الشفقة بالذات على  
 ,Wasylkiw)(ا تدراسمممة 2019(ا تصمممور  البسمممم كمممما ةمممي دراسمممة )احممممد ا 2017)ااسمممينا ومحممممد ا 

Mackinnon, & Maclellan, 2012) (ا تالاكتئماب كمما 2016ا تالشمعور بالمذنا كمما ةمي دراسمة )علمواً ا
(ا تالينما  النفسمي 2015(ا تدراسمة )عملا  المدين ا 2021(ا تدراسمة )جموهر ا  2022ةي دراسمة )بنمي ةمواز ا  

 ,Heathدراسمة )(ا تتصممة المذات كمما ةمي 2021(ا تدراسمة )المغمازلا ا 2021كمما ةمي دراسمة )السمحيمي ا 
Brenner, Lannin, & Voge, 2018). 

خامسا : أت حت نتائج عديد من الدراسات أً الشفقة بالذات امهن تحسينيا من خلال عد  طرق تبرامج ارشاداة 
ا تدراسمة )سميد ا (MacDonald, & Neville, 2022)منيا الارشاد القائم على اليقظة العقلية كما ةي دراسة 

(ا تدراسمة Centeno, & Fernandez, 2020(ا تدراسمة )Chan, Yu, & Li, 2020)(ا تدراسمة 2021
(Foroughi et al, 2020( ا تدراسمة)Geurts, Schellekens, Janssen, & Speckens, 2020 ا)

ا تالارشاد (Proeve, Anton, & Kenny, 2018)ا تدراسة (Frostadottir & Dorjee, 2019تدراسة )
( Albertson, Neff & Dill, 2015)(ا أا ما  أشمارت دراسمة 2022الانتقائي كما ةمي دراسمة )ابمو حشميش ا 

إلى  (Mak, et al, 2018)ةي حين أشارت دراسة  أً اله وع لذعض التدريذات التيملية احسن الشفقة بالذاتا
عدم ةعالية برنامج ارشادلا قائم على اليقظمة العقليمة ممن خملال تطبيقمات اليواتمب المحمولمة ةمي تحسمين الشمفقة 

 بالذات.  
سادسا : اكدت الدراسات التي تمهنت الذاحثة ممن الاطملاع علييما تالتمي تناتلمت متغيمر الشمفقة بالمذات علمى أهميمة 

 المتغير لبميع الفئات العمرية تةي مهتلب الحالات الانسانية من الصحة تالمرش. 
الاطمملاع علممى الأطممر النظريممة الهاصممة بمتغيممر الشممفقة سممابعا : اسممتفادت الدراسممة الحاليممة مممن تلممك الدراسممات ةممي 

 طبيعة مفيوم الشفقة بالذات تكذلك أبعاد المتغير. تا حة تجيد  عن  بالذاتا مما أمد الذاحثة بهلفية نظرية
 توصيات وبحوث مقترحة  

 ةي  و  كل من الاطار النظرلا تنتائج الدراسات السابقة امهن تقدام بعض التوصيات تالذحوث المقترحة:
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ارشمماداة تتفعيليمما ةممي البيئممة العربيممة لتحسممين الشممفقة بالممذات لممدى مهتلممب الفئممات  ممرتر  تطمموير بممرامج  ▪
 العمريةا سوا  العاديين أت ذتلا الاحتياجات الهاصة.

اهتمام القائمين تالميتمين بالرعااة النفسية لمهتلب الفئات العمرية بت مين متغير الشفقة بالذات  ممن  ▪
برامج الرعااة النفسية تالاجتماعية نظرا لأهمية المتغير للفرد نفسث من ناحية تارتذاط الشمفقة بالمذات بالعديمد ممن 

 المتغيرات النفسية الاابابية. 
 إقامة الندتات تاللقا ات العلمية للتوعية بيهمية متغير الشفقة للذات تخاصة لذتلا الاحتياجات الهاصة.  ▪
دعممم اسممتهدام الارشمماد القممائم علممى اليقظممة العقليممة ةممي مهتلممب المراكممز التيهيليممة المتهصصممة؛ لتحسممين  ▪

 الشفقة بالذات تخاصة مع ذتلا الاحتياجات الهاصة. 
  رتر  ت مين البرامج التيهيلية لذتلا الامراش الع وية المزمنة؛ لتحسين متغير الشفقة بالذات لدييم.  ▪
 الوظيفية( لدى مهتلب العينات.  –دراسة الشفقة بالذات ةي علاقتيا ببود  الحيا  )الاسرية  ▪
 التعر  جلى ةعالية مهتلب الطرق الارشاداة ةي تحسين الشفقة بالذات لدى ذتلا الاحتياجات الهاصة.  ▪
 التعر  على مدى اسيام كل من المرتنة المعرفية تالتف ير القائم على الحهمة ةي التنب  بالشفقة بالذات.  ▪

 المراجع:

 أولا: المراجع العربية

 بالذات تخفض ال غوط الشفقة تحسين ةي انتقائي إرشادلا (. برنامج2022محمد. ) إبرا يم حسن حشيشا أبو
 . 402-357( ا 194)1ا التربية جامعة الازهر مبلةالتوحد.   ا طراب أطفال أميات لدى النفسية

(. الشممفقة بالممذات تتحمممل الغممموش كمنبئممين بصممور  البسممم لممدى المممراهقين 2019أحمممدا أحمممد عبممد الملممك. )
 . 69-1( ا 26ا )مبلة التربية الهاصة جامعة الزقازي إكلينيهية(.  -المهفوةين )دراسة سيهومترية 

 لمدى الانفعمالي تعلاقتيما بمالتنظيم بالمذات (. الشمفقة2021السعيد. ) منير زهو  رزق ؛ تحباجا محمد الذحيرلاا
 . 456-419ا  (111)31 للدراسات النفسيةا المصرية المبلةالمهفوةين.  المراهقين من عينة

 بمدينمة لمدى المطلقمات علمى المذات بالشمفقة كمنبئمات تالتسمامف (. الهبمل2021محممد. ) راشمد نمدى الرشمودا
 . 334-300( ا 9)الإنسانية تالتربويةا  للعلوم بيشة جامعة مبلةالرياش.  

 أع ما  هيئمة لدى النفسي بالينا  كمنبئات بالذات تالشفقة النفسية (. ال غوط2021رجا. ) عليا  السحيميا
 . 374-315(ا 126)32ا  التربية كلية مبلةبالبامعة.  المتزتجات تمعاتنييم التدريا
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(. التعاطب مع المذات كممدخل لهفمض الشمعور بمالهزلا الأكمادامي لمدى طملاب 2018ال ذعا ةتحي عبدالرحمن. )
 . 639-568( ا 3)34ا مبلة كلية التربية جامعة اسيوطالبامعة. 

(. الشمفقة بالمذات تعلاقتيما بمذعض سممات الشهصمية لمدى عينمة ممن طملاب جامعمة  2014ا رياش نايل. ) العاسمى 
 . 56  –  17(ا 1)   30ا  دمش   جامعة  مبلة الملك خالد.  

(. قيماس مسمتوى الشمفقة بالمذات تعلاقتمث بالازدهمار 2021ا جابر مذارا. )العصيبيا عبد الله سليماً ؛ تاليبيد 
 . 20-1( ا 87)23النفسي تالوجداني تالاجتماعي لدى طلذة البامعة. مبلة دراسات الطفولةا 

(. ةعالية التدريا على العطب بالذات ةي خفض نقمد المذات السملبي لمدى المتفوقمات 2018الفقيا امال إبرا يم. )
 . 595-555( ا 1)103ا  مبلة كلية التربية بالمنصور عقليًّا من طالذات الثانوية العامة. 

 ابما  الأطفمال لمدى النفسمية بالرةا يمة تعلاقتيا بالذات (. الشفقة2021إسماعيل. ) مسعد عبدالمحسن المغازلاا
 . 72-39( ا 43)12ا تالتيهيل الهاصة التربية مبلةالعقلية.  الإعاقة ذتلا 

 الإرهماق ممن الشمفقة بالمذات تكمل بمين المتذادلمة للعلاقمات سمببي (. نمموذج2016المنشماتلاا عمادل محممود. )
 .225 – 153(ا 5) 26ا بالإسهندرية التربية كلية مبلةالطالا المعلم.  لدى الأكادامي تالصمود

(. الشمفقة بالمذات تعلاقتيما بالمرتنمة 2019بسيونيا سوزاً صدقة عبد العزيمز ؛ تخيماطا تجمداً تدامع محممد. )
-517( ا 4)35ا مبلمة كليمة التربيمةالنفسية لدى طالذات جامعة أم القمرى بالممل مة العربيمة السمعوداة.  

551 . 

للشممفقة بالممذات ةممي تفسممير الاكتئمماب لممدى عينممة مممن  القممدر  التنب يممة(. 2022بنممي ةمموازا جمماد  احمممد شممحادل. )
 ً  . ]رسالة ماجستيرا جامعة اليرموا [ المطلقات ةي محاةظة عبلو

(. دار 2. ج )معبممم علممم الممنفا تالطمما النفسممي(. 1989جممابرا جممابر عبممد الحميممد ؛ تكفمماةيا عمملا  الممدين. )
 الني ة العربية. 

(. دار 7. ج )معبممم علممم الممنفا تالطمما النفسممي(. 1995جممابرا جممابر عبممد الحميممد  تكفمماةيا عمملا  الممدين. )
 الني ة العربية. 

 التعماطي المبلمة القوميمة لدراسماتبالمذات.  بالشمفقة تعلاقتمث المهدرات (. إدما2022ًعبدالواحد. ) الا  جمعةا
 . 84-57( ا 1)19تالإدماًا 
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 أميمات ممن لمدى عينمة لهفمض الاكتئماب كممدخل بالمذات (. الشمفقة2021عبدالحميد. ) علي سيد إيناس جوهرا
 .499-451( ا 48)13تالتربيةا  الطفولة مبلةالعقلية.  الإعاقة ذتلا  الأطفال

المرحلمة  طملاب لمدلا بالمذات بالشمفقة تعلاقتيما الاابابيمة (. المرتنمة2021إبمرا يم. ) حممدلا إامماً حممود ا
 . 221-193( ا 1)6الإنسانيةا  للعلوم الشمال مبلةالمتفوقين.  الإعداداة

(. ةعالية الإرشاد المعرةي القائم على اليقظة العقليمة ةمي تحسمين الشمفقة بالمذات 2021سيدا سعاد كامل قرني. )
ا المبلمة التربويمة بهليمة التربيمة جامعمة سموهاجتألرل على تصمة المذات لطملاب البامعمة المعماقين حركيما .  

 . 2421-2356( ا 91)

 بالمذات تالشفقة ال برى للشهصية الهمسة العوامل لعلاقة البنائي (. النموذج2021السيد. ) سليماً رياش طثا
 . 292-231( ا 110)31المصرية للدراسات النفسيةا  المبلةالبامعة.  طلاب لدى النفسي بالازدهار

(. الاسمتمتاع بالحيما  ةمي علاقتمث بمذعض 2013عبد العالا تحية محمد أحمد تمظلموما مصمطفى علمي رم ماً. )
-78( ا 93)2ا مبلمة كليمة التربيمة بنيمامتغيرات الشهصية الإابابية "دراسة ةي علم النفا الإابمابي". 

163 . 

 . 220-207(ا 1)13ا  تتربوية نفسية دراسات مبلةالإابابي.  النفا (. علم2020عبدالسلاما عبدالله. )
(. الشممفقة بالممذات تالشممعور بالممذنا لممدى الأحممداث البممانحين المممودعين بممدار 2016علممواًا عممماد عبممدل محمممد. )

 . 22-1(ا 9)5ا المبلة الدتلية التربوية المتهصصةالملاحظة الاجتماعية بمدينة أبيا. 

 الشمفقة ممن النقد الذاتي تالهو  بين للعلاقة معدل كمتغير بالذات (. الشفقة2022حمز . ) أحمد جيياً محمدا
 . 166-119( ا 116)32ا النفسية للدراسات المصرية المبلةالاكتئابية.  تالمعالم

 الوجدانية لمدى تالأساليا بالذات تالشفقة النفسية تالعصابية (. المرتنة2016الشربيني. ) كامل السيد منصورا
 . 163-61 ( ا16)1االهاصة التربية مبلةتالتدخل.  العلاقات الهاصة التربية قسم طاب

(. الشفقة بالذات تالعما  المعرةمي كمنبئمات بالإجيماد التعليممي لمدى طالذمات 2019تاعرا نبوى أحمد عبد الله. )
 . 189-155( ا 62ا )المبلة التربوية ل لية التربية كلية التربية بالوادلا البديد. 
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(. الرحمة بالذات تالسعاد  محددات المذكا  الرتحمي لمدى  2017ااسينا حمدلا محمد ااسين ؛ محمدا نورهاً طارق. ) 
 .  20-1( ا  18) 5ا مبلة الذحم العلمي ةي التربية التلاميذ المهفوةين.  
 ثانيا: المراجع الاجنبية 
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variables: A study in positive psychology). Journal of Benha Faculty of 

Education, 2(93), 78-163. 

Abdul Salam, A. (2020). ʻIlm al-nafs al-ījābī (Positive psychology). Journal of 

Psychological and Educational Studies, 13(1), 207-220.   

Abu Hashish, H. (2022). Barnāmaj irshādī antqāʼy fī taḥsīn al-shafaqah bi-al-dhāt 

wkhfḍ al-ḍughūṭ al-nafsīyah ladá ummahāt aṭfāl Iḍṭirāb al-tawaḥḥud (A 
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