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سي لدى النف فاعلية برنامج إرشادي قائم على الشفقة بالذات لتحسين المرونة النفسية والازدهار
 عينة من المطلقات بمدينة بريدة

 مستخلصال
ار لازدههدفت الدراسة إلى الكشف عن فاعلية برنامج إرشادي قائم على الشفقة بالذات لتحسين المرونة لنفسية وا

وعة النفسي لدى عينة من المطلقات بمدينة بريدة، واعتمدت الدراسة على المنهج الشبة تجريبي بتصميم المجم
تراوحت  ( مطلقة20لغ حجم العينة التجريبية لهذه الدراسة )بالواحدة مع الاختبار القبلي والبعدي والتتبعي، و 

(، وتكونت أدوات 6.94( وانحراف معياري )36.7سط حسابي قدره )( سنة بمتو 47-28أعمارهن الزمنية بين )
، (2014ن عبد الرحمن وآخرون )( ترجمة وتقني2003) Neff –أعداد نييف الدراسة من: مقياس الشفقة بالذات 

( ترجمة وتقنين الباحث 2003) Connor and Davidson –نة النفسية إعداد كونور ودافيدسون ومقياس المرو 
(، 2021(، ومقياس الازدهار النفسي من إعداد الباحثين هناء زكي وسامح حرب )2016محمد محمد القللي )

لة د فروق ذات دلاوالبرنامج الإرشادي من إعداد الباحثة، وتوصلت الدراسة إلى عدد من النتائج أهمها: وجو 
ذات و ة بالإحصائية بين متوسط درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسين القبلي والبعدي ولجميع أبعاد الشفق
نتائج نت الالمرونة النفسية بجميع أبعاده  وكذلك لجميع أبعاد الازدهار النفسي ولصالح القياس البعدي، كذلك بي  

البعدي  القياسين في التجريبية المجموعة درجات رتب متوسط حصائية بينلا توجد فروق ذات دلالة إبأنه 
ؤكد على ومن خلال النتائج السابقة والتي توالمرونة النفسية والازدهار النفسي،  الشفقة بالذات والتتبعي على

ؤكد توحة المطر  فاعلية البرنامج الإرشادي القائم على الشفقة بالذات والتي تدعمها العديد من الدراسات الحديثة
من  لعديدالدراسة الحالية على فاعلية الشفقة بالذات في اتخاذها هدفا للتدخلات الإرشادية التي تحاول تحسين ا
من  ة عددجوانب الصحة النفسية لاسيما المرونة النفسية والازدهار النفسي، وفي ضوء هذه النتائج اقترحت الباحث

 التوصيات والبحوث.

 : الشفقة بالذات، المرونة النفسية، الازدهار النفسي، المطلقات.الكلمات المفتاحية
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The effectiveness of a counseling program based on self-compassion to 

improve psychological flexibility and psychological prosperity among a 

sample of divorced women in the city of Buraidah 

Abstract 

The study aimed to reveal the effectiveness of a counseling program based on self-

compassion to improve psychological flexibility and psychological prosperity among a 

sample of divorced women in the city of Buraidah, and the study relied on the semi-

experimental approach by designing one group with pre, post and tracking testing, and 

the size of the experimental sample for this study was (20) divorced aged between (28-

47) years with an arithmetic average of (36.7) And a standard deviation (6.94), and the 

study tools consisted of: the scale of self-compassion numbers of Neff (2003) 

translated and codified by Abdul Rahman and others (2014), the scale of 

psychological resilience prepared by Connor and Davidson (2003) translated and 

codified by the researcher Muhammad Muhammad Al-Qolali (2016), the 

psychological prosperity scale prepared by researchers Hana Zaki and Sameh Harb 

(2021), and the mentorship program prepared by the researcher, and the study reached 

a number of results, the most important of which are:  The existence of statistically 

significant differences between the average scores of the experimental group members 

in the pre- and post-measurements And for all dimensions of self-compassion and 

psychological flexibility in all its dimensions, as well as for all dimensions of 

psychological prosperity and in favor of telemetry, as well as the results showed that 

there are no statistically significant differences between the average ranks of the 

experimental group scores in the dimensional and tracking measurements on self-

compassion, psychological flexibility and psychological prosperity, Through the 

previous results, which confirm the effectiveness of the counseling program based on 

self-compassion, which is supported by many recent studies presented, the current 

study confirms the effectiveness of self-compassion in taking it as a goal for 

counseling interventions that try to improve many aspects of mental health, especially 

psychological flexibility and psychological prosperity, and in light of these results, the 

researcher proposed a number of recommendations and research. 

Keywords: self-compassion, psychological resilience, psychological prosperity, 

divorcees. 
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 :مقدمة

علاقة ن خلاله تنظم العلاقات وتحفظ الأنساب، وهذه التقوم الأسرة في المجتمع الإسلامي على الزواج فم
 إن لم تقم على أساس سليم كان التفكك والضياع نتاجها الحتمي؛ ولعل من أخطر مظاهر تفكك الأسرة ظاهرة

لأكثر انا االطلاق بما تحمله من انعكاسات سلبية على المرأة والأبناء على حد السواء، بينما قد تكون المرأة أحي
 (.2017من الانفصال)باوية، تضررًا
خاصة ومما لا شك فيه أن ديننا الحنيف جعل الطلاق في أضيق الحدود، حينما تستحيل العشرة بين الزوجين و    

ل كحين تفُتقد المودة والرحمة بينهما فيكون هو بمثابة العلاج والمخرج، والطلاق ظاهرة عامة موجودة في 
رة جه الخصوص؛ إذ يترتب عليها تصد ع المجتمع ككل فيلعب ترابط الأسالمجتمعات بل ومشكلة اجتماعية على و 

نا بنائ بجميع أطرافها دورًا هامًا في ترابط المجتمع وتماسكه، فالطلاق مشكلة واضحة تؤرق حياتنا وتمزق نسيج
لان الاجتماعي، وتجعل منا أناسًا عدميين يمتطون صهوة عقلية تجذرت فيها أفكار متسلطة أفل بريقها بإع

 (.2010الطلاق)الشبول، 
ولدور المرأة ومكانتها الوظيفية والصعوبات التي تواجهها جعلها موضع اهتمام كثير من الباحثين على    

الصعيدين النفسي والاجتماعي بعد حدوث الطلاق، ولعل من أهم المشكلات التي تواجهها هو التكيف مع 
 ,.Markman et al)إلى الانسحاب والعزلة عن الآخرين  المجتمع وما تتعرض له من نظرة سلبية تؤدي بها

2010; Moghadam et al., 2016) بل والأصعب من ذلك فقد تستعبد المرأة المطلقة من عائلتها ومجتمعها ،
وتقيد حريتها بشكل قسري، الأمر الذي يخلق لديها مشاعر الكراهية، والحرمان، والاحساس بالوحدة والعزلة، 

 .(Yohannes,2015)عدوان والنزعة إلى ال
يطها ا ويحفنظرة المجتمع للمرأة المطلقة في بعض الأحيان تكون مليئة بالشك والريبة بشكل يزعزع ثقتها بذاته   

 لواقعابشعور عميق بالذنب بل ويحملها مسؤولية فشل العلاقة الزواجية، مما يجعلها غير قادرة على التكيف مع 
ة لها، فالمرأ إذا كان هذا هو حالها من الناحية الاجتماعية فما بال الناحية النفسيةف (.2015)عبد الكريم،  الحالي

المطلقة تعود لمنزل أهلها وهي تحمل معها جراحها وآلامها ودموعها كونها الجنس الأضعف في مجتمعنا 
  (.2010التقليدي؛ الأمر الذي يجعل معاناتها أقوى من أي معاناة )خويطر،

أظهرت الدراسات والأبحاث الواسعة ذات الصلة حول تأثير الطلاق على الصحة النفسية  وفي هذا الصدد   
من بين أحداث الحياة - للمرأة المطلقة خاصة باعتباره خبرة قاسية، فقد صُنف على أنه الحدث الثاني الأعلى

حياة بالموت في احداث التوتر في حياة البشر، والذي يأتي مباشرة بعد حدث فقدان شريك ال - الكبرى
(Greenberg, 2008 ،فيرتبط الطلاق بالعديد من أشكال الكرب والمعاناة للمرأة المطلقة كالقلق، والتوتر .)
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والضغط النفسي، والاكتئاب ومشاعر عدم الكفــــــاءة، والوحـــدة النفسية، والغضب، والرفض، وانخفاض الرضا عن 
 Johnson & Wu, 2002; Dykstra & Fokkema, 2007; Rajani et) الحياة، وسوء التوافق النفسي

al., 2016; Pooja& Pachauri, 2018; Noroozi et al.,2018; 20162018الفتاح،  ؛ عبد.) 
( إلى أن الحزن، والشعور بوهن العزيمة، 2016( وصخري)2014( وغيث)2007كما أشار المصري)   

ة لحادثاوالاكتئاب، والرغبة المفاجئة بالبكاء، والغضب، والإحباط، والشعور بالذنب من أكثر المشاعر السلبية 
 ا أن إحساسها بالرفض وعدمللمطلقة بعد حدوث الطلاق، خصوصا إذا كان الطلاق مفاجــئاً وغير متوقع، كم

شيء من  بارهاتقبلها كزوجة رغم محاولاتها في استبقاء الأسرة يُولد لديها الشعور بعدم الأهمية أو القيمة بل واعت
 شعرهاالممكن التخلص منه أينما شاء الزوج، والأخطر في ذلك تعميمها لتلك المشاعر على المحيطين بها مما يُ 

ول ح( زيادة تمركز المطلقات 2010قة بنفسها وبالآخرين. كما كشفت دراسة خويطر )بفقدان الأمن وانعدام الث
 طةقالذي يُعد ن ذاتهن فتعاني تبعًا لذلك من الانطواء الشديد، مؤديًا بها الى الشعور بالوحدة النفسية بمرور الوقت،

 البدء لكثير من الاضطرابات النفسية فيما بعد.
عيد المطلقة قد تعاني من العديد من الصعوبات والمشكلات سواء كانت على الصعلاوة على ما سبق فالمرأة    

لأول اسؤول النفسي أو الاجتماعي، مرتبطة بنظرة أسرتها إليها بعد الطلاق ثم نظرة المجتمع ككل باعتبار أنها الم
ا عزز من مشاعرهوالرئيسي في أغلب الأحيان عن الطلاق؛ لذلك كان لزامًا عليها اتخاذ عامل وقائي شخصي ي

تكيف الإيجابية والتي باتت مهددة، لخلوها من مقومات السعادة والرضا عن الحياة، من خلال مساعدتها على ال
ضفاء معنى من جديد للحياة وصولًا بها إلى السم و مع الصعوبات وبالتالي التقليل من المشاعر السلبية وا 

ملية ضرورة تمتع الفرد بالمرونة النفسية فهي بمثابة الع( إلى 2012والازدهار النفسي، فقد أشار المالكي )
ها، لتصدي الديناميكية التي بموجبها يظهر الأفراد تكيفًا ايجابية عندما يواجهون محن شديدة، أو تهديد، بل وال

 وقدرته على استعادة الوضع النفسي السابق بعد الأزمة التي يمر بها.
لنفسية يعني افتقادها للقدرة الانفعالية، والقدرة الاجتماعية، والتوجه الايجابي فافتقاد المرأة المطلقة للمرونة ا   

للمستقبل، والايثار، والتفاؤل اللازم لاستعادة الفاعلية والتعافي مرة أخرى بعد الانكسار أو الانهيار، الأمر الذي 
ي إحداث التوازن بين رغباتها يجعلها أكثر عرضة لسوء التوافق النفسي والاجتماعي كنتيجة حتمية للإخفاق ف

والدور المطلوب منها، الأمر الذي يؤدي بها الى التباطؤ في تحقيق الأهداف مع عدم القدرة على تحمل 
المسؤولية، واتخاذ القرار، وبالتالي الهروب المبكر عند مواجهة التحديات والصعوبات والخبرات الصادمة فتصبح 

( إلى أن 2013. فقد أشارت دراسة البحيري )(Brooks& Goldstein, 2004)فريسة للضغوط والأسى النفسي 
التدريب على المرونة النفسية يساعد المطلقات على القدرة في التعامل مع الأزمات بالمواجهة والتواصل والتفاعل 

رة على الاجتماعي الفعال، مما ينعكس بشكل إيجابي على توافقهن وتوافق ابنائهن.  والمرونة النفسية هي القد
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عادة التوازن النفسي أمام الضغوط، والتعافي من التأثيرات السلبية لهذه الشدائد بل وتخطيها  التكيف والمثابرة وا 
(. 2020؛ الكشكي، 2019؛ حنور، 2018؛ يونس، 2017وتجاوزها إيجابياً، ومواصلة الحياة بفعالية )رفاعي، 
ي تعزز من قدرة المرأة المطلقة على تخطي الصعوبات التي لذلك كانت المرونة النفسية من أهم حَوائط الصد الت

 تواجهها والتكيف معها. 
قادرة  ا غيروتؤثر الضغوط التي تمر بها المرأة المطلقة سلبًا على ادراكها للسعادة والرضا عن الحياة، وتجعله   

ها وللنهوض بها باعتبار  (،2016؛ قنيطة، 2015على  تكوين علاقات إيجابية داعمة مع الآخرين )المسلماني، 
كيف والت انسانًا كاملًا من حقه أن يوجد ويعيش في أفضل حالة ممكنة محققًا لذاته، ممتلكًا للقدرة على الصمود

اعلية، بل ية وفمع الحياة؛ جاء اهتمام الباحثة بالازدهار النفسي باعتباره من أهم العوامل التي تجعلها تحيا بإيجاب
جتمع ن المل لمواجهة كل التحديات التي تواجهها، فمعنى أن يكون الفرد مزدهرًا هو أن يكو والقيام بالأداء الأمث

 مشاعرمزدهرًا أيضا، والازدهار النفسي هو أحد المفاهيم الإيجابية الحديثة التي تتمثل في امتلاك الفرد لل
 (.Seligman,2011الإيجابية، والانشغال الإيجابي، والعلاقات الإيجابي، والمعنى، والانجاز)

وى ويقع الازدهار النفسي تحت مظلة علم النفس الإيجابي بل ويعد الهدف الرئيسي الذي يسعى لدراسة الق   
ض لأمراالإنسانية دون إغفال للقصور والضعف الإنساني، ومع التطور الذي يشهده العالم لم يعد خلو الفرد من ا

ملة، فقد ورد الازدهار كأحد مكونات الصحة العقلية المكتالنفسية يعني بالضرورة تمتعه بصحة نفسية سليمة، 
( بكونها حالة من الازدهار 2015( كما ذكره إبراهيم )2005) WHOحسبما عرفتها منظمة الصحة العالمية 

ي هام ففيها يدرك الفرد قدراته، والتأقلم مع ضغوط الحياة، والعمل بشكل منتج ومستمر ويكون قادرًا على الاس
 مجتمعه.

ويتسم الازدهار النفسي للفرد بتوفر قدر عال من العلاقات الإيجابية الداعمة، والنظرة الإيجابية للذات، والكفاءة    
الذاتية، والمرونة النفسية، والصمود النفسي في الأزمات والمواقف الضاغطة، وامتلاك معنى للحياة عن طريق 

 ,.Hone et al., 2014; Schotanus-Dijkstra et al)السعي نحو تحقيق الأهداف والإصرار عليها 
. ويقلل بدوره من خطر الاصابة بالاضطرابات النفسية، فضلًا عن تأثيراته الإيجابية على تصورات الفرد (2016

. Diener et al., 2010)وأفكاره وسلوكياته، وحتى على وظائف أعضاء الجسم والصحة العامة بشكل عام )
من مستوى الازدهار النفسي يسعى إلى نمو شخصيته بشكل فعال، والادراك الجيد  فالفرد الذي يتمتع بقدر عال

لخبرات الحياة الصعبة، والفاعلية في مواجهة الضغوط الاجتماعية، والقدرة على الاستخدام الفعال للفرص المتاحة 
 ,.Bauer, et al)له، وتكوين علاقات ناجحة مع الآخرين، كما يمتلك معتقدات بناءة تضفي معنى للحياة

، وفي المقابل يشعر الفرد ذو المستوى المنخفض من الازدهار النفسي بالاستياء، والرفض وعدم الرضا (2008
عن الذات، والاعتماد بشكل كبير على الأحكام الصادرة من الآخرين لاتخاذ قرارته الهامة، وعدم القدرة على 



                                                                                                                                                  
  

 
 

 

77 
 
 

Online ISSN: 2974 – 3079                                                                                                                      Print ISSN: 2974 - 3060 
 

 Volume 3, April 2024 المجلة الدولية للعلوم التربوية والإنسانية المعاصرة

 ,Wood & Joseph)التوافق الشخصي والاجتماعي مواجهة  الضغوط الاجتماعية، والصعوبات البالغة في 
2010) 

ما يزيد ، وربمن العرض السابق يمكن القول بأن تقييم المرأة المطلقة لذاتها ينطلق من نظرة وتقييم الأخرين لها   
طويرها، ها وتالأمر تعقيدًا إذا لم تتوفر لديها آليات للمواجهة بتدعيم مرونتها النفسية من خلال فهم ذاتها وتقبل

 ن لها سمو روحها وازدهارها.سعيًا منها للشعور بالسعادة والرضا التي تضم
ومن التدخلات الراهنة للتعامل مع الأزمات بشكل عام، والطلاق بشكل خاص لتدعيم المرونة النفسية، وتعزيز 

 .Mahon et alالازدهار النفسي، التدخلات القائمة على الشفقة بالذات، ففي هذا الصدد أشار ماهون وآخرين 
لذات يساعد على تنمية المرونة النفسية، والتنظيم الانفعالي والسلوكي، إلى أن رفع مستوى الشفقة با (2017)

وفاينلي وآخرين    Sunbul& Guneri (2019) ;والسلوك الموجه نحو الهدف.  كما أوضح سنبول وجينيري
Finlay et al., (2020)  فاعليتها في إكساب الفرد استراتيجيات تكيفية مناسبة من خلال مساعدته على فهم

ات، والتعاطف الإيجابي مع الخبرات السلبية ورفع مستوى الكفاءة الشخصية من أجل التكيف مع مواقف الحياة الذ
الصعبة، فالشفقة بالذات وسيلة الفرد لبناء وتعزيز المرونة النفسية ضد الإجهاد ومصادر الضغوط والإرهاق، 

 فتسهم بشكل كبير في التعافي في الأزمات.
 تنمية المرونة النفسية فقط بل وسعت العديد من الدراسات للكشف عن فاعليتها في ولم يقف الأمر على   

(، ورفع مستوى السعادة للأفراد في الضغوط والأزمات Afshani et al., 2019تحسين الرفاهية النفسية )
(Finlay-Jones et al., 2020وترى نيف وأمس .)( 2010يجيه )Neff& Mc Gehee  أن الفرد المشفق

حيث ينظر  ته يكون أكثر مرونة، وأكثر انفتاحًا على خبراته، وأكثر عقلانية في التعامل مع كل جوانب الخبرة،بذا
 الفرد لذاته نظرة تفهم وانسجام وعطف بدلا من المبالغة في جلد الذات لما يحدث لها.   

يم الانفعال، فالقبول الذاتي وتعزز الشفقة بالذات أيضا الرفاهية النفسية والازدهار النفسي من خلال تنظ   
والتعاطف الذي يتضمن الميل إلى معاملة النفس بلطف في مواجهة الضغوط المُدركة مع الانخراط في الحديث 
الذاتي الإيجابي،  يمكن الفرد من إدراك أن الشعور بعدم الارتياح هو أمر لا مفر منه من التجربة الإنسانية وأن 

عافي، تولد لديه رغبة في التواصل مع الأخرين كخط دفاعي لمواجهة مشاعر العزلة قبول الألم هو أول خطوات الت
وخيبة الامل،  فالفرد المشفق بذاته  قادر على مواجهة الآمه، فهي قلب حكمة الفرد ووعيه الداخلي بضرورة تنظيم 

 ,.Neely et alالضغوط ) انفعالاته المرتبطة بالمشاعر السلبية التي تنتابه في مواقف الألم والمعاناة وكثرة
2009; Olton-Weber et al., 2020.) 

فالشفقة بالذات هي اظهار التعاطف مع الذات والتسامح معها، ولا يقصد منها التساهل والسماح لها بالإبحار    
ون في الحياة بلا ضابط او رادع أو محاسبة، ولا يقصد بها ايضا عشق الذات والأنانية المفرطة، بل تعني أن يك
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الفرد منفتحًا على معاناته ولديه القدرة على التخلص منها، وأن يمارس نوعًا من الرعاية لنفسه والرحمة بها، وأن 
يكون لديه اتجاهات غير تقييمية نحو فشله أو جوانب القصور لديه، وأن يُدرك أن خبراته جزءً لا يتجزأ من 

. وللشفقة بالذات ثلاث أبعاد أساسية هي اللطف بالذات (2015الخبرات الإنسانية العامة )عبد الرحمن وآخرين،
مقابل الحكم أو انتقاد الذات، والحس الإنساني المشترك أو العام مقابل العزلة، واليقظة الذهنية مقابل التوحد 

 (. (Neff,2003المفرط
واجهة الضغوط وهنا تظهر أهمية الشفقة بالذات في تبني استراتيجية توافقية غير تجنبيه تساعد في م   
(Allen&Leary,2010  بل والعنصر الأهم في التعامل مع الخبرات السلبية التي تجلب الألم والمعاناة للفرد ،)

(. كما تعد من المكونات الإيجابية للشخصية  (Neff,2003بالتعاطف مع الذات والقبول والرأفة بها وتقديرها
لارتباطها الوثيق بالوعي الذاتي، وكذلك مصدر مهم للمرونة النفسية والازدهار النفسي، والانفتاح على الخبرات، 
والعقلانية في مواجهة الخبرات السلبية، والتفاؤل، فالفرد المتسم بالشفقة تجاه ذاته عندما يمر بخبرات مؤلمة أو 

 ,Lee & Lee)ضاغطة ينظر إلى ذاته نظرة تفهم وانسجام وعطف بدلا من المبالغة في جلد الذات  مواقف
2020; Regan, 2017; Rose & Kocovski, 2020) ًفهي أحد العوامل التي توفر فرصًا للمضي قُدما ،

والازدهار النفسي بدلا من العجز الناجم عن الضغوط، والمساهمة في بناء الذات والشعور بالسعادة والمرونة 
(Poots & Cassidy, 2020). 

خل وفي ضوء مما سبق عرضه، ورصده من معاناة المرأة المطلقة بعد الطلاق، وللضرورة الملحة في تبني مد   
سية ارشادي لمساعدتهن على المواجهة بل والتغلب على الضغوط، ولأهمية مفهوم الشفقة بالذات والمرونة النف

يرات ي متغمطلقة للحد من الآثار الناجمة عن الطلاق، جاء اهتمام الدراسة الحالية بالبحث فوالازدهار النفسي لل
فقة ى الشالدراسة والاقتراب منها أكثر من خلال البرنامج الارشادي المقترح وهو فاعلية برنامج إرشادي قائم عل

   بالذات لتنمية المرونة النفسية والازدهار النفسي لدى عينة من المطلقات.
 مشكلة الدراسة:

يحظى الزواج بأهمية كبيرة على الصعيد الديني والاجتماعي لأنه أساس بناء المجتمعات، ولدوره الكبير في 
تحقيق الاستقرار النفسي للأسرة، لذا نال اهتمام الباحثين وبالخصوص في العلوم الإنسانية، وعلى الرغم من 

الزواجية كغيرها من العلاقات الاجتماعية لا تخلو من المشاكل التي  أهميته الدينية والاجتماعية إلا أن العلاقات
تهددها، ويحُدث فيها تصدع بل وتتعقد المشكلات وتتوسع دائرتها فتضعف الزواج وتسوء العلاقة ويزداد القلق 

ظاهرة والتوتر، وعندما تتفاقم المشكلات يكون الطلاق هو الحل الأفضل، والذي يُعد مشكلة نفسية اجتماعية و 
عامة في كل المجتمعات، فهو بمثابة الانهيار في نسق الأسرة فيفقدها توازنها وما يترتب عليه خلل في الأدوار 
يستلزم ضرورة السعي الفاعل لإعادة التوازن، فهو مشكلة اجتماعية تتحدى بنية الأسرة والمجتمع بأكمله، ويحدث 
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م من محاولة المجتمعات والحكومات الحد من هذه الظاهرة الطلاق في مختلف الأعمار بين الزوجين، وعلى الرغ
؛ 2020إلا أنها لاتزال تمثل الآثار السلبية للعديد من الصراعات في العلاقات الزواجية )بلمهدي وابو القمح، 

 (.2021عبيد،
ت كشف ، فقدوتشير الدراسات والتقارير المهتمة بالكيان الأسري إلى ارتفاع نسب الطلاق في الآونة الأخيرة   

بنسبة  2020الهيئة العامة للإحصاء في المملكة العربية السعودية عن ارتفاع معدلات الطلاق في العام 
(، كما أشارت إلى أن إجمالي عدد صكوك الطلاق في المملكة بلغ 2019، مقارنة بالعام الذي سبقه )12.7%
لعام الماضي )الهيئة العامة للإحصاء، الأخيرة من ا 3صكا، سجلت أغلبها في الشهور الـ 595ألفا و 57

 (. 4، فقره 2020
ويتسبب الطلاق بالعديد من الآثار السلبية لجميع أفراد الأسرة ولاسيما المرأة، فيزيد من مستوى شعورها بالألم    

عور والانفعالات السلبية كالحزن، والوحدة، والخوف من المستقبل، والخجل، وعدم الاستقرار، ولوم الذات، والش
 &Pearl(. وتزداد مظاهر سوء التوافق النفسي مما يجعلها عرضة للقلق، والاكتئاب )2021بالذنب )عبيد،

Tineke, 2007 ،؛2009؛ عبد المنعم Ben, 2012; Tilburg et al, 2014..) 
 فسها فيند وتبقى الآثار السلبية للطلاق على النواحي النفسية والاجتماعية ذات أهمية على المرأة خاصة، فتج   

في  مواجهة ضغوط وصعوبات الحياة بمفردها، الأمر الذي يؤدي بها للوقوع في حال افتقارها للدعم الاجتماعي
لى دوامة صراعات واضطرابات نفسية مختلفة أبرزها القلق والاكتئاب وانخفاض تقدير الذات، وربما وصولها إ

 (.2017 الداخلي بعدم الراحة والرضا عن الحياة )باوية،مرحلة فقدان إحساسها بمتعة الحياة ولذتها، والإحساس 
خبرات بال  ومن هنا جاء الاهتمام بتدعيم الشفقة بالذات للمرأة المطلقة باعتبارها أكثر اطراف الطلاق تأثرًا   

لبية ر السالسلبية والمواقف الضاغطة والمؤلمة، كأحد المتغيرات الإيجابية المهمة في الشخصية التي تقاوم الآثا
 للأحداث الضاغطة التي تمر بها، وذلك عندما تعيش خبرات من الفشل أو الكفاية الشخصية في حل المشكلات

فقة إلى أن كثرة تعرض الفرد للمواقف الضاغطة يُظهر نقص في الش Figley( 1995الحياتية، فقد أشار فيجلي )
من التعامل مع الأشخاص ، فـــالشفقة بالذات وهي نقص التعاطف وسرعة الغضب والهيجان والقلق والخوف 

ف سة نيبالذات تسهم في تبني استراتيجية تساعد المطلقة على مواجهة الآثار الناتجة عن الطلاق؛ فقد أكدت درا
(2003 )Neff  قة و الشفهعلى أن العنصر الأهم في تعامل الفرد مع خبراته السلبية التي تجلب له الألم والمعاناة

 ، والتعاطف معها وتقديرها .بالذات ، وقبولها
وتعد المرونة النفسية من أهم السمات الإيجابية للمتصفين بالشفقة بالذات، فهم أكثر مرونة وانفتاحًا على    

 &Neffخبراتهم، وأكثر عقلانية في التعامل مع كل جوانب الخبرة السلبية مقارنة مع أقرانهم غير المتصفين بها )
Mcgehee, 2010د أن يتسم الفرد بالمرونة النفسية والتي ترتبط ارتباطا إيجابيًا بالمواجهة الفعالة مع (. لذلك لاب
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الضغوط، وكلما كان متحليًا بخاصية المرونة، كان أكثر إيجابية في تعامله مع ما يدور حوله )أبو حماد، 
وعامل وقائي ضد الآثار (. وتعتبر الشفقة بالذات والمرونة النفسية من المتغيرات الإيجابية بالشخصية 2017

 (.(Rose & Kocovski, 2020السلبية للضغوط النفسية ومصدر مهم للسعادة والرفاهية النفسية واحترام الذات 
(؛ النجار 2018؛ بسيوني وخياط)Barjasteh et al(2018) (؛ بروجاسته وآخرين2016فقد اتفق منصور )   

من  بين كل من الشفقة بالذات والمرونة النفسية لدى عينة ( على وجود علاقة ارتباطية موجبة2021والمهدي )
كثر طلاب الجامعة، حيث أشارت نتائج هذه الدراسات إلى أن الطلاب ذو المستوى المرتفع من الشفقة بالذات أ

قبال على الحياة مقارنة بأقرانهم من الطلاب ذو المستوى المنخفض.   مرونة، وا 
إلى أن الشفقة بالذات تتوسط العلاقة بين  Mc Gillivray et al (2018)بينما أشار مك جيلفري وآخرين 

( إلى 2019المرونة النفسية والضغوط الواقعة على عينة من النساء المساء إليهن جنسيًا، كما أوضح التلاوي )
ي ة، فقوجود ارتباط موجب ودال احصائيًا بين الشفقة بالذات وكل من المرونة النفسية والعنف ضد المرأة المطل

ار أيضا إلى أن المستوى ( عام، وأش45-30دراسة قام بها على عينة من المطلقات تراوحت اعمارهن بين )
بؤ من التن التعليمي والاقتصادي ومكان الإقامة له تأثير ملحوظ على متغيرات الدراسة، وأن المرونة النفسية يمكن

لتي ا  Gedik(2019قت هذه النتائج مع دراسة جيديك)خلالها بمستوى الشفقة بالذات لدى المرأة المطلقة، واتف
 أجراها على عينة من المعنفات أسريًا بتركيا.    

فرد كما تعزز الشفقة بالذات الإحساس بالرفاهية النفسية والازدهار النفسي حيث تنطوي على قلب حكمة ال   
تؤثر الشفقة بالذات تأثيرًا إيجابيًا ، و (Neely et al., 2009; Olton-Weber et al., 2020)والوعي الذاتي، 

انية الإنسو على الازدهار النفسي للفرد، حيث ارتبط الأخير بمستويات مرتفعة من اللطف الذاتي، واليقظة الذهنية، 
 .(Gyanesh& Yogendra ,2017)المشتركة 

حياة، والعلاقات الإيجابية، وارتبط مفهوم الازدهار النفسي بالسعي لتحقيق الانفعال الموجب، والاندماج، ومعنى ال
والانجاز، وفي هذا الإطار تشير نتائج العديد من الدراسات الى أن تنمية الشفقة بالذات يزيد من الازدهار النفسي 

 Newsome et al., 2012; Neff & Germer, 2013; Whitesman & Mash,2015; Mahon) للفرد
et al., 2017; Sunbul & Jafari, K, 20202020؛ الغامدي، 2020يمي والهبيدة، ؛ العص.)       

أهمية الشفقة بالذات كونها عامل وقائي ضد الضغوط وعامل مهم  Seligman( 2011وقد أوضح سيلجمان )   
لتحقيق الازدهار النفسي، من كونها تتضمن تعاطف الفرد واهتمامه بذاته وقبوله لإخفاقاته وصعوباته، الأمر الذي 

 ;Bluth & Eisenlohr-Moul, 2017)يؤدي إلى خفض الشعور بالضغوط المُدركة وفقًا لنتائج دراسات 
Eriksson et al., 2018; Klawonn et al., 2019; Regan, 2017 وفي هذا الإطار أكدا زكي وحرب .)
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( على فاعلية التدخلات القائمة على الشفقة بالذات في التخفيف من الضغوط الأكاديمية وتحسين 2021)
 الازدهار النفسي لدى الشباب الجامعي.

لا ق، إطلقة لا يمكنها  التغلب على أحداث الحياة عقب الطلابناء على ما سبق يمكننا القول بأن المرأة الم   
ع مابية بتعلم كيفية القفز للأمام ومواصلة التقدم، واكساب الحياة معنى بالاندماج النفسي وتكوين علاقات إيج

لرغم من بانه أالآخرين والانجاز، الأمر الذي لا يتأتى إلا بالنظرة الإيجابية للذات والتعاطف معها، وترى الباحثة 
 نه لا تزالأإلا  الجهود المبذولة لدراسة الآثار السلبية للطلاق على المرأة المطلقة لمحاولة التقليل منها ومواجهتها

هة تحتاج إلى المزيد من الدراسات، فكان من الضروري الاهتمام بإكسابها استراتيجيات تساعدها على المواج
ة لنفسيامن هنا جاء البحث بالتحليل والدراسة في ضوء بعض المتغيرات وتجاوز الخبرات الأليمة التي مرت بها، ف

 كالشفقة بالذات والمرونة النفسية والازدهار النفسي لدى عينة من المطلقات بمدينة بريدة.
 ومما سبق تتبلور مشكلة الدراسة الحالية في السؤال الرئيسي التالي: 

نة حسين المرونة النفسية والازدهار النفسي لدى عيقة بالذات لتالشفما مدى فاعلية برنامج إرشادي قائم على  -
  من المطلقات بمدينة بريدة؟

 وينبثق منه مجموعة من التساؤلات الفرعية التالية:
هل توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسط رتب درجات المجموعة التجريبية في القياسين القبلي  -1

 والبعدي على مقياس الشفقة بالذات؟
هل توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسط رتب درجات المجموعة التجريبية في القياسين القبلي  -2

 والبعدي على مقياس المرونة النفسية؟
هل توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسط رتب درجات المجموعة التجريبية في القياسين القبلي  -3

 والبعدي على مقياس الازدهار النفسي؟
فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط رتب درجات المجموعة التجريبية في القياس البعدي هل توجد  -4

 والتتبعي على مقياس الشفقة بالذات؟
هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط رتب درجات المجموعة التجريبية في القياس البعدي  -5

 والتتبعي على مقياس المرونة النفسية؟
لة إحصائية بين متوسط رتب درجات المجموعة التجريبية في القياس البعدي هل توجد فروق ذات دلا -6

 والتتبعي على مقياس الازدهار النفسي؟
 

 أهداف الدراسة
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 تتحدد أهداف الدراسة الحالية فيما يلي:
نفسي هار الالتحقق من فاعلية البرنامج الارشادي القائم على الشفقة بالذات لتحسين المرونة النفسية والازد -1

 لدى عينة من المطلقات بمدينة بريدة.
خلال  جريبيةالتحقق من استمرارية أثر البرنامج الارشادي القائم على الشفقة بالذات لدى أفراد المجموعة الت -2

 القياس التتبعي.
 

 أهمية الدراسة
 تتحدد الأهمية للدراسة الحالية في جانبين:

 أولا: الأهمية النظرية:
في  لباحثينالمكتبة العربية بأطر نظرية لمفاهيم حديثة نسبيا، التي تعد محل اهتمام اتمد الدراسة الحالية  -1

 علم النفس الإيجابي.
ود في حد –ندرة الدراسات التي تناولت الشفقة بالذات، والمرونة النفسية، والازدهار النفسي لدى المطلقات  -2

 ن دراسات عربية وأجنبية.م -ما اطلعت عليه الباحثة
سي من راسة أهميتها في تقديم برنامج ارشادي لتنمية وتحسين المرونة النفسية والازدهار النفتستمد الد -3

 خلال رفع مستوى الشفقة بالذات للمرأة المطلقة والتي يمكن للمتخصصين في المجال الارشاد الاسري
 الاستفادة منها في الحالات المشابهة.

 ثانيا: الأهمية التطبيقية:

ذات، قة بالية مجموعة من الأدوات المقننة على البيئة السعودية والتي تتضمن مقياس الشفتقدم الدراسة الحال -1
لعلمي اومقياس المرونة النفسية، ومقياس الازدهار النفسي والتي يمكن الاستفادة منها في مجالات البحث 

 فيما بعد.
م ما يسهمت وهي فئة مهمة جداً، تسهم الدراسة الحالية في تصميم برنامج ارشادي تدريبي مقدم لفئة المطلقا -2

 في تحسين الخصائص النفسية والاجتماعية لهن ويزيد من تفاعلهن الإيجابي مع الاخرين. 
تدعم الدراسة الحالية التوجه الحديث في علم النفس الإيجابي بميدان الارشاد، مما يفتح المجال  -3

 تصة فيرشادية في المراكز والعيادات المخللمتخصصين بهذا المجال للتوسع باستخدام مثل هذه البرامج الا
 الارشاد الاسري.
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واء ستستمد أهمية الدراسة من نتائجها، والتي قد تفيد أهل الاختصاص في مجال الارشاد النفسي الاسري  -4
 في المجال الارشادي او في مجالات البحوث.

 
 مصطلحات الدراسة

 : Compassion-Self بالذات الشفقة أولًا:
 الخيبة مواقف أو لمؤلمةا المواقف يف لذاتا حون يجابيإ تجاها نها:أ على Neff (2003) نييف يعرفها

 معظم يعانيها التي الخبرة نم كجزء خبراتها وفهم ها،ل الشديد لانتقادا وعدم الذات،ب للطفا لىع تنطويو  والفشل،
  هي:و  أبعاد ثلاثة إلى هاسموق متفتح بعقل الفرد عيو  في المؤلمة لمشاعرا ومعالجة الناس،

 : Judgment-Self sV Kindness-elfS الذات نقد مقابل بالذات اللطف  (1
 القاسية. لذاتيةا الأحكام من بدلًا  التقبلو  بالرعاية فسهن علاج لىع الفرد درةق إلى تشير
 : isolation vs eelingsf human Common العزلة بلمقا المشتركة الإنسانية (2

 والانفصال بالعزلة الشعور عن وضاً ع الأكبر الإنسانية الخبرة نم جزء نهاأ على براتهلخ لفردا دراكإ الى وتشير
 عنها.

 : identification-vero vs Mindfulness المفرط التوحد قابلم الذهنية اليقظة (3
 عها.م المفرط التوحد نع عوضاً  المؤلمة مشاعرهو  بأفكاره لمتوازنا الفرد عيو  إلى وتشير
 بالذات الشفقة مقياس طبيقت عند المفحوصة عليها حصلت التي جةالدر  أنها:ب جرائيًاإ الذاتب لشفقةا وتحدد
 .Neff -نييف لدى بالذات لشفقةا ابعاد تبنى الذيو  وآخرين( لرحمنا عبد )إعداد:
 : Resilience Psychological النفسية المرونة ثانيًا:

 الاحداث عم لتكيفا لىع لقدرةا بأنها: avidconD and Connor (2003) وديفيدكون كونور يعرفها
 يجابياإ تكيفيا سلوكا الفرد خلالها من يظهر مستمرة مليةع وهي لمتواصلةا لضاغطةا المواقفو  المحن،و  الصادمة

 عوامل خمسة تملتش النفسية لمرونةا أن على وذكر النفسي. لضغطا ومصادر والصدمات ن،المح مواجهة في
 القدر.ب والإيمان ، والسيطرة ، الإيجابي لذاتا وتقبل ، السلبية لتأثيراتا ومقاومة ، لشخصيةا الكفاءة وهي:
 النفسية المرونة مقياس طبيقت عند المفحوصة عليها حصلت التي لدرجةا بأنها: جرائيًاإ لنفسيةا لمرونةا وتحدد
 الباحثة. تقنين (2016 القللي، رجمة:ت ،Davidcon and Connor، 2003 )إعداد:
   :Flourishment Psychological النفسي الازدهار ثالثاً:
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 عند وجبةم انفعالية حالةب لفردا عورش تضمنت فسيةن بنية بأنها: Seligman (2011) سيلجمان يعرفها
 ذات،ال بقيمة والشعور للحياة معنى وجودو  والوعي، الفعل ينب الاندماج درجةل الحياتية هامالم يف الاستغراق
  .الآخرين مع اعمةد إيجابية علاقات وتكوين
 وهي:PERMA  عليها أطلق لذيا النفسي الازدهار كوناتم تتضمن لنفسيا للازدهار ظريةن ق دم وكذلك

 P( emotion positive( الموجب الانفعال-(1
 وغيرها. لتفاؤل..وا والاستمتاع الحياة نع والرضا بالسعادة لشعورا تتضمن لتيا السارة لحياةا الى ويشير

  E( Engagement( الاندماج-(2
 للفرد. التنظيمي لمجالا في المكثف لتركيزا على نطويي الذي لتدفقا الى ويشير

  R( elationshipsr Social( الاجتماعية العلاقات-(3
 وتقديم الدعم، عن والرضا لمتصور،ا والدعم لمتلقي،ا والدعم الاجتماعية، الشبكاتو  لاجتماعية،ا لروابطا وتشمل 

 للآخرين. الدعم
  M(  eaningm of Sense( بالمعنى الإحساس-(4
 قيمة. ذات المرء ياةح بأن والشعور الذات، نم أكبر شيءب والاتصال لحياة،ا في تجاها وجود وهو 
  A( Accomplishment( نجازالإ-(5 
 يه الكفاءة وتعتبر المهام، لإكمال لفعاليةوا والاتقان ليهاا والوصول لأهدافا حون العملب حساسإ ويتضمن 

 المصير. تقرير ظريةن إطار في يةأساس إنسانية حاجة
 النفسي الازدهار اسمقي تطبيق عند لمفحوصةا عليها تحصل لتيا الدرجة أنها:ب إجرائيًا لنفسيا الازدهار ويحدد
 .Seligman -سيلجمان دىل النفسي الازدهار بعادأ تبنى الذيو  وحرب( زكي )إعداد:
Self on based program Counseling- بالذات الشفقة على القائم الارشادي البرنامج :رابعًا

Compassion: 
 وهو الذات،ب لشفقةا بعادا على القائمة والأنشطة والفنيات الأدواتو  الإجراءات نم مجموعة نع عبارة هو
 المقترح البرنامج ويتكون العاطفي، طابالخ وكتابة لحكيما والعقل التأملك لمهاراتا عضب لىع لتدريبل برنامج
 لىع كالتدريب التدريبات من مجموعة على تحتويو  بالذات، الشفقة بعادا تنمية في تسعى لجلساتا نم ددع من

 الى الإرشادية لجلساتا وتهدف لعقلية،ا ليقظةا لىع التدريبو  لمشتركة،ا نسانيةالإ على والتدريب بالذات، اللطف
 بريدة. مدينة في المطلقات من ينةع لدى لنفسيا والازدهار لنفسيةا المرونة تحسين
 الدراسة: حدود
 يلي: فيما البحث حدود تتمثل
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 النفسية المرونة حسينلت بالذات لشفقةا على القائم لارشاديا البرنامج فاعلية نم التحقق مت الموضوعية: الحدود
 النفسي. والازدهار
 بريدة. مدينة في لمطلقاتا من مجموعة لىع العينة قتصرتا البشرية: الحدود
 أسرة(. )جمعية ريدةب مدينة المكانية: الحدود
 م.2023 /2022 – ه4441 الجامعي العام لالخ التطبيق مت الزمنية: الحدود

 
 للدراسة:الإطار النظري 

 :Self-Compassion -الشفقة بالذات أولًا: 

شفقة وم المفهوم الشفقة بالذات يعد من المفاهيم الرئيسية والأساسية في علم النفس الإيجابي، ويرتبط مفه      
ة، يجابيبالذات بالعديد من المفاهيم النفسية، مثل الرضا عن الحياة والسعادة النفسية والشخصية والمشاعر الإ

لحادية قرن ايعتبر هذا المفهوم من المفاهيم الحديثة نسبيًا في علم النفس والصحة النفسية حيث برز في  بداية الو 
والعشرين على يد العالمة كريستين نيف، وقد ظهر مصطلح الشفقة بالذات أول مرة في المصطلحات البوذية 

قة بالذات مصطلح يوجب أن الشخص يستحق وتحديدا في علم النفس البوذي، وتشير التعاريف لديهم أن الشف
ة لسلبياالتعاطف نظرا أن التجربة الإنسانية تنطوي على الألم والمعاناة والرغبة في التخفيف من حدة المشاعر 

 (.2018)الضبع،

اته، وتؤمن الشفقة بالذات، أن الشخص لديه عقل منفتح تجاه نفسه وتجاه الظروف التي يمر فيها ومعان       
إلى أن يمكن تعزيز سمة الشفقة بالذات ووصفتها بأنها Neff and Gramer ( 2013و غرامر ) ت نييفوأشار 

جاه تالطريقة والأسلوب التي من خلالها يتواصل الفرد مع ذاته، حيث أنه لا يصدر أي احكام سلبية وتقييمات 
 ذاته خاصةً عندما يمر في ظروف صعبة ويشعر بالمعاناة.

أن الشفقة بالذات يتضمن بعدًا أساسيا في Neff and Costing ( 2014وترى كل من نييف وكوستينق )     
ار الاث البناء النفسي للفرد كما أنها تعد سمة من سمات الشخصية الإيجابية وأحد المتغيرات المهمة في مقاومة

شاعر لفرد، وذلك في حالة عيش الفرد في مالسلبية لأحداث الحياة الضاغطة والمواقف العصيبة التي يمر بها ا
ت الفشل او عدم الكفاية الشخصية في حل مشكلاته الخاصة، والنظر إليها على انها تمثل جانبًا من الخبرا
 تريهمالبشرية المشتركة، والانفتاح والتحرك نحو معاناة الاخرين، مع الاستيعاب بأن جميع البشر يخطئون ويع

 الشعور بالنقص
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رت العديد من الدراسات بأنه يمكن تنمية سمة الشفقة بالذات من خلال مجموعة من المهارات من وذك     
 Neff and (2013ضمنها التدريب العقلي مثل التأمل وعرض ذلك في نتائج دراسة كل من نييف وبومير )

Pomer مقارنة بمجموعة  حيث ظهر أن المتأملين من ذوي الخبرة لديهم درجات أعلى في مقياس الشفقة بالذات
 مختلفة من العينات في المجتمع.

 مفهوم الشفقة بالذات:

 تعريف الشفقة لغةً: 

ا الشفق والشفقة: رق ة من نُصح أو حب، يؤدي إلى خوف، والشفقة: الاسم من الإشفاق وأشفقت عليه، فأن   
 مشفق وشفيق.

ائفًا على خ -من بلوغ نصحه-صح والشفق: الخوف، تقول أنا مشفق عليك، أي: خائف، وهو أن يكون النا
 (.514، ص1996المنصوح، تقول: أشفقت عليه أن يناله مكروه )ابن القيم، 

الاشفاق رقة الخوف، وهو خوف برحمة من الخائف لمن يخاف عليه، فنسبته إلى الخوف، نسبة الرأفة إلى 
 (.514، ص1996الرحمة، فإنها ألطف الرحمة وأرقها )ابن القيم، 

 ة اصطلاحًا:تعريف الشفق

رزها ويوجد العديد من التعريفات للشفقة بالذات وتختلف باختلاف الاتجاه الذي يتبع له كل باحث ولعل أب   
 حيث عرفتها بأنها تعاطف الفرد على ذاته ونفسه، أي يقوم الشخص بفهم معاناته Neff( 2013تعريف نييف )

ها ه، فالشخص المتعاطف مع ذاته يحنو عليها ويعاملويبتعد عن القسوة في إصدار الاحكام القاسية تجاه نفس
 بلطف، ويدرك أن الفشل جزء من الطبيعة الإنسانية، ويتجنب أن تسيطر عليه العواطف والأفكار السلبية.

من  واجههوتعرف الباحثة الشفقة بالذات: أنها الأسلوب الذي يتخذه الفرد في التكيف مع ظروف الحياة التي ت    
ها ا بأنخلال اللطف تجاه نفسه ومع الاخرين، والوعي في فهم الأفكار والانفعالات، وتقبل الخبرات التي يمر به

 جزء من الخبرة الإنسانية.

 أبعاد الشفقة بالذات:

 Neff( 2013رؤية الباحثين في تحديد بنية الشفقة بالذات وأبعادها وأبرز تلك النماذج التي وضعته نيف ) تعددت
( حيث ترى ان الشفقة بالذات مصطلح يتكون من ثلاثة أبعاد رئيسة يتميز كل 2021وذكره كل من زكي وحرب )

 بعد عن الاخر ولكنها مترابطة في نفس الوقت:
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 الذات نقد مقابل بالذات اللطف Judgment-Self Vs Kindness-Self: 
 احكام اصدار من دلاب بها يمر التي والمعاناة لعصيبةا المواقف في ذاتهل الانسان فهمو  دعيمت نع لبعدا ذاه يشير
 مواقف الشخص يواجه عندما سيمالا الذات على والحنو لعاطفيا الدفء لبعدا هذا تضمني ذلكك ليها،ع قاسية
طلاق عليها، للوما إلقاء نم بدلا ذلكو  ليها طمحي دفه حقيقت في الفشل او مؤلمة  الكفاءة عدمب الاحكام وا 

يجابية رحيمة داخلية حواراتب وندعمها ونجتهد حاولن بأننا نفسنالأ عترفن نأ يجبف والضعف،  نستطيع كي وا 
 واعي. بعقل لسلبيةا الخبرات مع العامل

 العزلة مقابل المشتركة الإنسانية isolation vs feelings human Common: 
 رؤيتها من بدلا الكلية الإنسانية الخبرة نم جزء انها بها مري التي الخبراتو  لمواقفة لفردا ؤيةر  نع لبعدا ذاه يعبر

 يشعر مؤلمة بتجارب ويمر لمجتمعا عن ينعزل حينما الفردف فردية، جربةت بأنها ادراكهاو  منعزلةو  نفصلةم بطريقة
 المجتمع على لفردا ينفتح حينما ذلك كسع على لعصيبة،ا لمواقفا هذهل تعرضي لذيا لعالما هذا في الوحيد بأنه

 مؤلمة بخبرات يمرون الجميع نأ يرى وكذلك الاخرين نم والدعم لمساندةا يجد هاب مري لتيا لمواقفا ويشاركهم
 ما. عمل في يفشل وأ يخفق الذي حيدالو  هو يسل وبالتالي وصعبة

 المفرط التوحد مقابل نيةالذه اليقظة identification-over vs Mindfulness  
دراك فيها يمر لتيا الخبرات نحو لفردل المتوازن لوعيا الةح نع لبعدا ذاه يعبر  المؤلمة نفعالاتوالا الأفكار وا 
 على والأفكار المشاعر تلك الى النظر يمكن نهأ حتى معها، التوحدو  بالألم لافراطا من بدلاً  ومتوازن ولمقب بشكل
 والمشكلات. الضغوط من لتخلصا في تساعد أنها
 الآخر بعضها وتكمل متفاعلة الابعاد هذه أن Costing and Neff )2014( وكوستينق نييف من كل وترى
 وخاصةً  للفرد معاناة تحدث عندما الذات نحو الشفقة وتزيد تتسع أن ويمكن للعقل متسامح وجداني إطار لتخلق
 الصعبة المواقف تنشأ وعندما احتمالها، يمكن ولا ومعقدة صعبة الحياة من للفرد الخارجية الظروف تكون عندما
 الشخصي. القصور من أو ما فشل أو حمقاء تصرفات من
 ي:ه أبعاد أربعة تتضمن نهاأ اعتبار لىع بالذات لشفقةل تصورا Halifax )2012( هالفيكس وطرح   
 والتخلي ها،ب يمر التي المؤلمة لخبرةا أو لمشكلةا أو لموقفل لفردا دراكإ ضمنويت :cognitive المعرفي البعد -
 معها. تفاعله على سلبا ؤثرت قد irrational لاعقلانية أفكار أي عن
 المؤلمة. المواقف يف الآخرين ومع اتهذ مع لفردا تعاطف يتضمنو  :emotional الوجداني البعد -
 والمعاناة لضغطا مشاعر من لتخفيفا في لفردا غبةر  يتضمنو  :attentional النفسي باهبالانت المتعلق البعد -

 سـارة. غيـر بخبرات لمـرورا عنـد لهـا تعرضي قـد التـي
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 غير للموقف إيجابية صورةب والاستجابة مشكلاته لحل لفردا ستعدادا يتضمنو  :motivational الـدافعي البعـد -
 المعاناة. من خفيفالت على للمساعدة والاستعداد السار،
 أساسيين بعدين تتضمن أنها عتبارا على بالذات للشفقة راتصو  ,al et Potter )2014( وآخرين بوتير وقدم
  هما:
 والإنسانية بالذات، للطفا بالذات للشفقة الإيجابية لفرعيةا لأبعادا يشملو  :warmth-self الذاتي الدفء -

 الذهنية. واليقظة المشتركة،
 الحكم وهي بالذات لشفقةل السلبية لفرعيةا لأبعادا يشملو  :oldnessc-self الذاتي البرود هو الثاني والبعد -

  المفرط وهي التوحدو  والعزلة، الذات، على
 الشفقة تتناول لتيا البحوث يف المستخدمة لنماذجا شهرأ هو Neff (2013) نييف وضعته الذي النموذج ويعد

 الدراسة. هذه في لباحثةا تهتبن الذي النموذج وهو بالذات
  الذات:ب بالشفقة علاقة ذات مفاهيم

 نستعرضو  منها، جزء تكون قد وبعضها الذاتب الشفقة مفهوم عم معناها تقاربت لتيا لمفاهيما نم لعديدا هناك   
 الشبة وجهأ لتمييز علاقة وذات لمشابهةا المفاهيم مع مقارنتهو  بالذات لشفقةا لمفهوم عمقأ فهم تحقيقل أبرزها

 الربط. على والقدرة والاختلاف
 :Esteem-Self الذات تقدير (1

 ويختلف وقدراته، وكفاءاته، إمكانياته، حول أحكامهو  نفسه، تجاه ردف بكل لخاصةا الرؤية" أنهب لذاتا قديرت يعر ف
 مستوى أو مرتفع بمستوى ذات قديرت إما وهي: عليها تفقم مستويات لاثث حسب خرلآ فرد نم الذات تقدير

 (.29ص ،2012 )عبدالعزيز، نخفض"م مستوى أو متوسط
 :Awareness-Self الذات وعي (2
 كدليل المعرفة هذه يستخدم حيثب الراهنة، اللحظة في اتجاهاتهو  ومعتقداته اعرهلمش لفردا عرفةم لىع القدرة" هي
 ،2008 )سعيد، اعي"و  بشكل وأفكاره وتخيلاته اتجاهاتهو  دوافعه ومراقبة لمشكلاتا وحل لقرارا اتخاذ في
 (.26ص
  :efficacy-self الذاتية الكفاءة (3

 تحقيق في وطاقاته جهوده لمقوماتا من يملك وانه معلوماته،و  قدرته في وثقته لذاتيةا إمكاناتهب لفردا اعتقاد" وهي
 (.473ص ،2022 )ميرزا، التوازن" له ويحقق رتضيهي الذي المستوى

 بالذات: الشفقة وزيادة تحسين استراتيجيات
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 الشخص تمكين خلال نم وذلك التدريبات، من ددع عبر ذاتهب الشخص فقةش زيادةو  حسينت تمي نأ يمكن     
 التعامل يتم التي الطريقة نفسب الذات مع التعامل على دريبهت عبر الذات نقدل بالتوجه عرفي ام شكيلت عادةإ من
 بكل فإنها مهينة،و  وقاسية ارحةج حبوبم شخصل وأ صديقكل توجهها التي الكلمات كانت إذاف صديق، مع بها

 كما الأخطاء وتقبل ومسامحتها الذات عم التلطف كذلك نفسك،ل وجهتها نإ مهينةو  جارحةو  اسيةق تكونس تأكيد
 طريق عن الميل هذا بنية تقويض ويمكن تقبلها،و  وعثراتهم الآخرين خفاقاتإ مع لتسامحا الى البًاغ لافرادا يميل
 بشر أننا يقينه يف نقر وأن الذات إلى لنقدا توجيه امتلاك نم الشخص تمكينو  لذاتا قييمت نياتف كوينت إعادة
 في الذات سارم تصويب يمكن بالذات الشفقة نم بمزيد وأنه لبشرية،ا الطبيعة وازمل من النقصو  لقصورا وأن

 . ),Neff 2011( الحياة
 لتمارينا خلال نم الذاتب لشفقةا نميةت مكانيةإ إلى la et azaieri,J (2013) وآخرين جازيز ويضيف   

 تهدفو  اللاذع الذاتي والنقد الخجل من عانوني الذين الافراد مساعدةل الرحيم لعقلا دريبت لىع ركزت لتيا العقلية
 لسعادةا يزوتعز  والاجتماعية النفسية الضغوط خفضو  الدونية شاعرم وعلاج لاكتئابا خفض الى التمارين هذه

 والتكيف.
 وقبول المشكلات، لح وأسلوب لأفكار،ا قييمت منها:ض نم لفنياتا نم مجموعة Gilbert (2007) اقترح كما   

عادةو  الذات،  وحب القلق، واجهةم استراتيجية على التدريبو  الرضا، تعزيزو  لاجتماعي،ا التواصلب لشعورا ا 
 الذات. تهدئة اتبفني الفنيات ذهه وتسمى الذات، جلد نع والبعد الحياة،ب والاستماع عها،م واللطف مةوالرح الذات
 لناسا لمساعدة الذات"ب الشفقة“ قياسم طارإ في Daniel and Neff )2014( ودانييل نييف من كل وأوضح   
 التدريبات من عدد طورا حيث منخفض، وأ متوسط أو مرتفع ذاتهب شفقتهم ستوىم كان ذاإ ام نع لكشفا في

 قوامها نفسه لىإ خطابات توجيهو  كتاب لىع لشخصا عتشجي فيها ماب وزيادتها بالذات لشفقةا لتحسين المتنوعة
 التدريبب يعرف ما هميةأ على كدواأ وكما أسبوع، كل أو ومي كل صديق إلى اوديً  خطابًا وجهي كان ول كما الرحمة
 اليقظة عبر للتحسين القابلة لشخصيا الضعف أو القصور ظاهرم عن لكتابةا من لكذ غير وأ لتدوينا على

 يتعمق أن مكني الإيجابية التأثيرات وممارسات لذاتل النقد غييرت فنيات عم لتدويناتا ذهه تضمين وعند العقلية،
 يعرف ما وميي نحو وعلى الشخص مارسي أن لصددا في لأهميةا الغةب لأمورا ومن بذاته، الشخص شفقة

 مواهبه نم يعزز نأ أنو  المشروعة لشخصيا حاجاته تلبية لىع يعمل كأن ابه والاهتمام الذات رعاية بروتين
  ينجيك". قليلاً  لذاتا تدليل“ عليه لمتعارفا وبالمعنى ذاتب ويهتم وقدراته

 ومن بالذات الشفقة تنميةل برنامج فاعلية في اهمتس التي لمهاراتا من جموعةم لىع (2018) لضبعا واعتمد   
 الرحيم، لجسما ومسح لعاطفي،ا لخطابا وكتابة لمفتوحة،ا والاسئلة الذات، عم اليقظ لتعاطفا المهارات: هذه

 الحاني. الاستماعو  الحنون، النفس وتأمل
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 الموهوبين من مجموعة على الذاتب الشفقة برنامج اعليةف الى (2019) آخرينو  لغفارا بدع يضًاا وتوصلت   
 قائي،الانت الوعيو  والتسامح، التعاطف، ضمنها: نم المهارات نم مجموعة لىع البرنامج كونت حيث الصم

 وتنظيم العقلية، واليقظة لذات،ا نحو الإيجابي الحديثو  والآخر، تبالذا الوعيو  العقلي،و  لعضليا والاسترخاء
 بالنفس. والثقة الانفعال،

 الشخص يوجه ربما لنفسيا الهناء أو النفسية الصحة وىمست انخفاض ندع أنه خيرًاأ إليه لإشارةا يجدر وما   
 ومع ذاته مع بالشفقة يشعر أن جتهدا ومهما عليه تعذري الذي مرالأ اته،ذ جاهت بيةالسل والمشاعر الانفعالات
 . )al,. Yarnell,L.et 2018( الآخرين
 بالذات: لشفقةل المفسرة والنماذج النظريات
 :Maslow -ماسلو نظرية
 على ماسلو شدد حيث الوجوديينو  الانسانيين النفس علماء نم العديد بلق نم الذاتب لشفقةا فهومم كرذ قد   

 السبب أن ذكر حيث موهم،ن في ضروري كشرط الفشلو  بالألم الاعترافو  ذواتهم بولق لىع لأفرادا ساعدةم أهمية
 جمعة،) الذات تقديرل مايةً ح امكاناتهو  وقدراته عواطفهو  نفسه معرفة من لفردا خوف هو لنفسيةا للأمراض الرئيسي
 والوقوف والمعاناة لألما حالات في بهم الشفقةو  الآخرين ساعدةم على اسلوم جعش ذلكك (.76ص ،2022
 (.69ص ،2022 )سيد، لآخرينا ومع معها التسامحو  الذات همف مع بجانبهم
 :Rogers -روجرز نظرية
 بارالاعت عليها أطلق يثح العميل، ولح لمتمركزا لعلاجا هدافأ أحدك تلذابا الشفقة بمفهوم روجرز اهتم   

 هذال للذات، التقيد دون إيجابية وقرارات قييماتت يصدر الفرد نأ يعني ذلكو  لذاتا جاهت لمشروطا يرغ الإيجابي
 بأن دللفر  يسمح لكي لعميل،ا حول المتمركز العلاج هدافأ كأحد لذاتا تجاه لموقفا هذا لىع روجرز ركز

 ،2022 )جمعة، والتطور النموو  للتغيير والانفتاح النفس نع للتعبير درةق وأكثر للذات وتقبل عيو  كثرأ يصبح
 (.76ص

 :Bowlby – بولبي نظرية
 تشكيل في تؤثر ومتنوعة مختلفة ربويةت وأساليب اجتماعية روفظ ظل يف يعيشون لأفرادا نأ ولبيب يرى   

 نظام بيئته من لفردا يتلقاها لتيا لاجتماعيةا لأساليبا ذهه يضاأ تشكلو  ين،والآخر  ذواتهم حول اتجاهاتهم
 مع تبطير  ما وهو الذات عن والدفاع لأمانا عدم مشاعر الح في لذاتا تطمينب سمحت التيو  لداخليةا الاستجابات

 عم ممتدة تلقاها التي الرعاية نوعو  طفولتهم في تكون لذيا التعلق مطن أن عنيي وذلك الذات،ب الشفقة مفهوم
 .(27ص ،2022 )قحل، الاجتماعي توافقهو  الفرد خصيةش تصقل لتيا وهي الزمن
 :Gilbert – جيلبيرت نظرية
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 التخفيف ومحاولة ذاتية معاناةب الشعور نتيجة الفرد نع وتنتج فاعيد نظام أنهاب الذاتب لشفقةا يلبرتج يفسر   
 ،0222 )قحل، لتعلقا نظريةو  لتطوريا لنفسا علم أسس من مستمده بالذات الشفقة نأ أوضح كذلك عنها،
 التي الرعاية وطريقة الاجتماعية الأساليبب جلبرت نظر جهةو  من الذاتب لشفقةا فهومم رتبطي ذلكك (.28ص

 في وتساعد عالية بمرونة ذاتيه شفقهب يتمتعون الذين الافراد نع ينتج لذلكو  النمو، راحلم لالخ لفردا تلقاها
 (.78ص ،0162 )الشربيني، الامن يرغ التعلق مشاعرب المرتبطة لذاتيا التهديد منظا تعطيل
  :Neff – نييف نظرية
 خلال من الناس ينب الشخصية العلاقات تحسين يف تساعد نسانيةإ مهارة الذاتب لشفقةا نأ يفن ترى   

 ادز  كلما نهأ يثح لذات،ا وعي أساس على بنىت بالذات فالشفقة لاجتماعية،ا التفاعلات يف بالأخرين الإحساس
 وكذلك بهم، الاحساسو  الآخرين مشاعر فهم لىع وقدرة هارةم أكثر انك انفعالاتهو  مشاعرهو  ذاتهب لفردا وعي
 الرفق من بنوع المؤلمة بالمشاعر لوعيا للفرد تسمح لانفعاليا للتنظيم استراتيجيةك الذاتب لشفقةا يفن تفسر
 مع التعامل اليات مت كما البشر، ميعج لدى لمشاعرا ذهه نا الاستيعابو  نها،م بوالهرو  الانكار من بدلا والفهم
 فيها لمبالغةا دون الذات بها تمر التي والمعاناة لمشاعرا بين التوازن لالخ من يةالذات لشفقةا فهومم فقو  الذات

 (.448ص ،2022 )محمد،
 :Germer and Neff – وقيرمير نييف نموذج
 هو الدراسة، هذه في عليها الاعتماد تم والتي بالذات الشفقة على المرتكزة العلاجية تالتدخلا أحدث من   

 بهدف وقيرمر نييف من كل يد على 2010 في وتطور بدأ والذي (MSC) الذات مع اليقظ التعاطف نموذج
)Neff  الذهنية اليقظة ومهارات الذاتية، الشفقة مهارات من كل يجمع نموذج وهو بالذات، الشفقة مهارات تعليم

)2018 Germer, and. الواعي الذاتي التعاطف نموذج ويفسر (MSC) التي المهارات بين الجمع عملية بأنه 
 حول تدور بالذات الشفقة أن حيث بالذات، للشفقة العاطفية الممارسة مع الذهنية اليقظة خلال من تطويرها تم

 الذهنية اليقظة إلى بالنسبة أما وتقبلك، العاطفي تطورك لدعم الداخل، إلى الشفقة مفهوم تحويل كيفية في التفكير
 بالقبول، – محايد أو سلبي أو إيجابي - عاطفي شعور أو تجربة أي إلى الانتباه على قادرين نكون أن عام بشكل

 فقط السلبية المشاعر أو التجارب وقبول فهم تطوير من يتجزأ لا جزءا أكثر الذات مع التعاطف يكون ما عادة و
)2019 Mead,( لدعم استهدافا، أكثر بطريقة اليقظة استخدام حول تدور الذاتية الشفقة في الذهنية اليقظة 

 التعاطف نموذج أصحاب يرى (.,Germer 2009) الشخصية المعاناة مشاعر على التغلب مع العاطفي التطور
 مع تطويره تم الذي والوجود بالوعي الشعور منستخد نحن لذلك ونجمعها، الفكرتين هاتين نأخذ أننا الواعي الذاتي
 (.Germer, and Neff 2013) الذات مع التعاطف أجل من العاطفي تطورنا لدعم ونطبقه اليقظة،

 :Psychological Resilience -ثانيًا: المرونة النفسية 
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اول من نشر بحث عن المرونة النفسية  Garmezy( 1973( إلى أن جارميزي )2013يشير أبو حلاوة )      
بعلم الوبائيات، واستعرض مجموعة من الذي تعرضوا للأمراض ومن لم يتعرضوا، وكشف عن أسباب الخطورة 

( فهي 1971) Werner -وطرق الوقاية، والتي تساعدنا في تحديد مفهوم المرونة النفسية. وأما عن إيمي فيرنر
حيث قامت  ستخدموا مصطلح المرونة النفسية في العقد السابع من القرن العشرين،تعد أحد العلماء الأوائل الذين ا

ون في دراسة مجموعة من الأطفال من كواي بهاواي من أسر فقيرة ومدمنة على المخدرات والكحول وبعضهم يعان
عرضوا أباءهم من مرض نفسي، فلاحظت أن ثلثي الأطفال يظهرون سلوكيات عدوانية وتخريبية، كما أنهم ت

ية للفشل في العمل في سنوات عمرهم التالية، بينما الربع الآخر من الأطفال لم يظهروا أي سلوكيات عدوان
ذكرت ية، و وتخريبية وحققوا نجاحات في حياتهم المهنية التالية، وترى أن يطلق عليهم الأطفال ذوي المرونة النفس

ذه ديهم هلسمات تجعلهم مختلفون عن اقرانهم الذين لا توجد أيضا ان الأطفال ذوي المرونة النفسية وأسرهم لديهم 
 (.2017المرونة )رضوان، 

مواد لم العوتعتبر المرونة النفسية هي أحد المفاهيم الكبرى الدارجة في علم النفس الإيجابي، وهو قادم من      
م في علو ن المؤثرات الخارجية، وتعني: أن تعود المادة لخواصها بعد تعرضها للتمدد والانكماش والطرق وغيرها م

و النفس تعني قدرة الفرد على استعادة توازنه بعد تعرضه للمحن والصعاب وتوظيف هذه الصعاب لتحقيق النم
 تفاعلوالتكامل في شخصيته، وبالتالي هو مفهوم يحمل في معناه الثبات كما يحمل الحركة، وهو كمنتج نهائي لل

لتعرض لالبيئية والشخصية، ويقاس بمدى تحقيق الفرد لنتائج إيجابية مصاحبة بين عوامل الخطر وعوامل الوقاية 
 (.2010للصعوبات والمحن )الأعسر،

خلال  نى منوالمرونة النفسية الإيجابية خلقها الله تعالى في الانسان كقوة كامنة وصفة ملازمة للحياة، وتتب    
تلفة، رق مخات لدى الفرد، لذا عليه أن ينظر للحياة بعدة طالتجربة والممارسة، وهذا يتطلب وجود ثقة بالنفس والذ

ردود كذلك يعترف بوجود وجهات نظر مختلفة لدى الآخرين مغايره لوجهة نظرة، ويساعده ذلك في تقبل المواقف و 
 رةلمباداالأفعال وفهم العادات المختلفة، وأيضًا يستطيع تحويل الغضب الى صبر والعجز والتواكل والسلبية الى 

 (.2019والنشاط والايجابية وتحمل المسؤولية )بسيوني وخياط، 

ويعتبرها كونر ودايفدسون أنها سمة من سمات الشخصية الإيجابية وتتمثل في صلابة الفرد عندما يتعرض    
(، كذلك لها دور 2011للمواقف الصعبة والصدمات ومدى قدرته على استعادة توزنه وتحقيق أهدافه )البهاص،

ؤثر في تطور النمو النفسي والاجتماعي للفرد وفي تشكيل شخصيته بشكل عام حيث تعتبر خاصية أولية فعال وم
تكشف عن نفسها في شكل الاتزان الانفعالي لدى الفرد، وقدرة الأنا على المواجهة والتغلب على الصعوبات 
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جابية متمثلة في المرونة النفسية الانفعالية، ولا شك أن الشخصية السوية بما يتمتع به من سمات تدل على الإي
 (.2017وتوفر للفرد فرصا للنمو والارتقاء )أبو حماد، 

وتعد كذلك من الجوانب المهمة في بناء الشخصية السوية، كما أنها تعكس القدرة على تحسين الطبيعة    
سية لكه من مرونة نفالشخصية والاجتماعية، مما يعني أن نجاح الفرد في حياته يعتمد بشكل كبير على ما يمت

(. كما أنها تتضمن العديد من 2021وتؤهله للتكيف مع مواقف ومشكلات الحياة المختلفة )رشا والعزب، 
 المميزات النفسية والحيوية فهي تشكل جوهر الفرد، وتمنحه الحماية ضد الاجهاد والضغوط، كما تساعد في

ن تاج تحت الظروف الصعبة، كما أنها تسهم في تكويالتطوير والارتقاء، وترفع من القدرة على العمل والإن
 (.2022علاقات اجتماعية ناجحة )الكردي، 

 عامة،وتبرز أهميتها في حياة الفرد بكونها المحرك الرئيسي لصحته النفسية ومن ثم انعكاسها على صحته ال   
 لحياةعلى التكيف مع احداث ا ويستطيع الانسان من خلال تمتعه بالمرونة النفسية أن يتكون لديه مقدرة عالية

 (.2020الضاغطة، بل ويصل لدرجة الانسجام والرضا الداخلي )حسن، 

 مفهوم المرونة النفسية:

 تعريف المرونة لغة: 

الى الجذور اللاتينية وهي تعني: "القفز مرة أخرى"، كذلك تعرف في قاموس  (resilience)ترجع كلمة المرونة   
 Soanes and)بأنها: "القدرة على الصمود والتعافي بسرعة من الظروف الصعبة" أكسفورد للغة الإنجليزية 

Steven, 2006). 
بة أما في المعاجم العربية فيعرفها ابن منظور في لسان العرب: مرن يمرن مران ومرونة وهو لين في صلا   

 (.13ص، 1993ومرنت يد فلان على العمل أي صلبت واستمرت، والمران اللين )ابن منظور، 
 تعريف المرونة اصطلاحًا:

ماء تعددت وتنوعت تعاريف المرونة النفسية التي تساعد على التعرف على مفهومها من قبل الكثير من العل   
 والدراسات ولعل أبرزها: 

 والذي تبنته الدراسة الحالية: وهي القدرة على Connor and Davidson( 2003تعريف كونور ودايفسون )   
جيب التكيف الجيد مع الاحداث الصادمة والمواقف الصعبة والمحن المتواصلة وهي عملية مستمرة يستالتوافق و 

 الفرد من خلالها بسلوكيات إيجابية وتكيفية في مواجهة الصدمات وضغوطات الحياة.
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ة واجهي موتعرف الباحثة المرونة النفسية: بأنها القدرة على السعي في تنمية الكفاءة الشخصية والتماسك ف   
قامة علاقات اجتماعية ناجحة والسيطرة على الانفعالات.   المواقف السلبية والتكيف مع التغييرات، وا 

 العوامل المرتبطة بالمرونة النفسية: 

 كشفت نتائج العديد من الدراسات عن وجود مجموعة من العوامل التي تلطف التأثيرات السلبية للمواقف   
ة لنفسيومن أهم هذه العوامل التي استند عليها كونور ودايفسون في دراسة المرونة ا الصعبة والضغوط النفسية،

رة على السيطو وهي: الكفاءة الشخصية لدى الأفراد، والقدرة على مقاومة التأثيرات السلبية، وتقبل الذات الإيجابي، 
 (.2016المشاعر والانفعالات، والإيمان بالقدر )القللي،

تمكن إلى وجود عدد من العوامل التي تزيد وتنمي من المرونة النفسية و  Tul (2007)كما اشارت دراسة تول    
وافق الافراد من القدرة على تجاوز المحن والصعوبات وسرعة التعافي منها ومن هذه العوامل: القدرة على الت

ت حل المشكلات، والبحث عن مصادر الإيجابي والمواجهة الفعالة للضغوط بطرق سوية، واكتساب مهارا
  لأسرةالمساعدة، والقدرة على إدارة الانفعالات، والحصول على المساندة الاجتماعية، والاهتمام بالأخرين كا

 والأصدقاء، والتحدث عن المشاعر والصدمات مع الأشخاص المقربين، والتمسك بالقيم الروحية، والتخلص من
على مساعدة الاخرين، والبحث عن معنى إيجابي للصدمات والاحداث  أسلوب ممارسة الضحية، والاقبال

 الضاغطة .

 مفاهيم ذات علاقة بالمرونة النفسية:

 لكن لها مرادفه كونت وقد النفسية المرونة تفسيرهاو  معناها يف تتشابهو  لدراساتا ناولتهات لتيا لمفاهيما تعددت   
 أعمق فهم لتحقيق برزهاأ ونستعرض المجال، في الباحثينو  المختصين لاا يستوعبها لا سيطةب جزاءأ يف تختلف
 على والقدرة والاختلاف لشبةا أوجه تمييزل علاقة ذاتو  هةالمشاب مفاهيمال مع ومقارنته لنفسيةا المرونة لمفهوم
 بينها. فيما الربط
 :Psycho- immunity -( المناعة النفسية 1

تعتبر المناعة النفسية مفهوم فرضي ويقصد به "قدرة الفرد على مواجهة الضغوط والأزمات وتحمل الصعاب 
ة لمناعاار عدوانية ومشاعر يأس وعجز وانهزامية، وتمد والصدمات ومقاومة ما ينتج عنها من تأثيرات سلبية وأفك

 (.2017النفسية الجسم بمناعة إضافية تنشط أجهزة المناعة الجسمية ")الطلاع، 
 :Psychological Resilience -( الصمود النفسي 2
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واصل "قدرة الفرد على مواجهة الضغوط بأسلوب إيجابي متضمن المرونة في حل المشكلات والقدرة على الت
 (.2021الإيجابي مع الاخرين وضبط الانفعالات" )عبيد،

 :Psychological Balance -( الاتزان النفسي 3
في  عتداليعد الاتزان النفسي مرادف للوسطية والمرونة النفسية تعد من مظاهر هذه الوسطية، والتي يقصد بها الا

حي ية، وكذلك الاعتدال في تحقيق الجانب الرو الانفعالات والاعتدال في اشباع الحاجات النفسية والبيولوج
 (.2013)عيسى، 

 :Psychological Toughness -( الصلابة النفسية 4
ناتجة ية اليعد مفهوم الصلابة النفسية أحد ركائز علم النفس الإيجابي حيث يحفز السلوك على مقاومة الاثار السلب

ضا من سمات الشخصية التي تعمل كمصدر مقاومة في عن ضغوطات الحياة والتخفيف من اثارها، كما يعتبر أي
 (.2017مواجهة أحداث الحياة )الطلاع،

 طرق بناء المرونة النفسية:

 نفسيةتعد المرونة النفسية هي مقدرة الفرد على تخطي الصعوبات والأحداث الصادمة، حيث تعتبر المرونة ال   
 قافيةفرصة إيجابية للفرد ليسلك طريقة إيجابية في مسار توظيف المصادر النفسية والاجتماعية والبدنية والث

تزان ى الاياة الصادمة مع الإبقاء قدر المستطاع علللمواجهة والتوافق الإيجابي الفعال مع الضغوطات وأحداث الح
حساس النفسي وسرعة الشفاء من التأثيرات السلبية لهذه الضغوطات والأحداث المؤلمة والعودة سريعاً إلى الإ

 (.2013بجودة الوجود الذاتي )أبو حلاوة، 

معية من الطرق التي قدمتها الج( في دراسته التي تناولت المرونة النفسية مجموعه 2018وطرح أبو عاذرة )   
 الامريكية لبناء المرونة النفسية وهي: 

 لعلاقات الاجتماعية الإيجابية مع الآخرين بصفة عامة وأعضاء الأسرة والأصدقاء بصفة خاصة.ا -1
 جنب الاعتقاد بأن الأزمات أو الأحداث الضاغطة مشكلات لا يمكن تجنبها.ت -2 
 تغييرها. تقبل الظروف التي لا يمكن -3 
 ضع أهداف واقعية والاندفاع الإيجابي باتجاه تحقيقها.و  -4 
 حاسمة في المواقف العصبية. اتخاذ أفعال -5 
 التطلع لفرص استكشاف الذات. -6
 تنمية الثقة بالذات. -7 
 لحفاظ على تصور طويل الأجل وفهم الحدث الضاغط في إطار السباق الواسع المخلق له.ا -8 
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 لى روح التفاؤل والاستبشار وتوقع الأفضل. الحفاظ ع -9 
 عاية المرء لعقله وجسده، وممارسة تدريبات منتظمة، مع الانتباه لحاجاته ومشاعره، فضلًا عنر  -10

متاع الذات، التعلم من الخبرات السابقة، والتأسيس لحياة   متوازنة.رنة و مالاندماج في أنشطة الترفيه والاسترخاء، وا 
مية ( في دراسته أن هناك مجموعة من العوامل المهمة التي تساعد الفرد على تن2016و ندى )كذلك ذكر أب    

فس ي النالمرونة النفسية لدية كما يلي: القدرة على ترويض الانفعالات القوية والاندفاعات، من خلال التحكم ف
لى درة عيجابي مع الآخرين و القأثناء حدوث الضغوط النفسية و القدرة على تكوين علاقات واقعية، والتواصل الإ

في  الثقةوضع خطط واقعية واتخاذ القرارات وتنفيذ الإجراءات اللازمة لحل المشكلات والنظرة الإيجابية للذات و 
 لقية.القدرات من خلال إدراكه الحقيقي لها وللأحداث من حوله والقدرة على الاحتفاظ بالقيم الروحانية والخ

مجموعة من المهارات التي تفيد في زيادة  Jackson and Watkin( 2004ويقترح جاكسون وواتكن )   
 وتحسين المرونة النفسية وهي:

 . تعلم كيفية إدراك الأفكار والمعتقدات في اللحظة التي تتعرض فيها للضغوط والمحن.1 
 . إدراك الأخطاء في التفكير مثل: القفز إلى الاستنتاجات.2 
ر ذلك . بناء الوعي حول المعتقدات الراسخة حول الكيفية التي يعمل بها العالم المحيط، وكيف يمكن أن يؤث3 

 على عواطفنا وسلوكنا.
 . الهدوء والتركيز لإيجاد طرق للعودة من المحن، وخلق حيز للتنفس، والتفكير المرن.4 
 . فهم المعززات أمر يؤدي إلى سلوكيات فعالة، واستدامة حل المشكلات.5 
 . وضع الأمور في نصابها الصحيح عن طريق وقف التفكير الكارثي، والانتقال للتفكير بواقعية.6 

 النظريات المفسرة للمرونة النفسية:

سي اتجاهات ومنها، المنظور النفظهرت العديد من النظريات التي قامت بتفسير المرونة النفسية من عدة    
 التحليلي والمنظور الإنساني.

 المنظور النفسي التحليلي:

 يعتبر سيجموند فرويد المؤسس الفعلي لمدرسة التحليل النفسي وهو يرى في الشخصية ثلاث قوى هي:   
 والعدوان.لى الدوافع الفطرية التي يولد الفرد مزوداً بها، وتتضمن غريزتان الجنس إالهو: وتشير -
 لأنا: أي الجانب الواعي من الشخصية، والذي يوجه الإنسان نحو السلوك السليم القائم على المنطق والعقلا-

 ومبدأ الواقع.



                                                                                                                                                  
  

 
 

 

97 
 
 

Online ISSN: 2974 – 3079                                                                                                                      Print ISSN: 2974 - 3060 
 

 Volume 3, April 2024 المجلة الدولية للعلوم التربوية والإنسانية المعاصرة

 عة. لأنا الأعلى: وهي وظيفة الرقابة والردع، وهي تشير إلى المثل العليا والقيم الخلقية السائدة في الجماا- 
رى ليه ييق بين ضغط الغرائز من جهة )الهو( وضغوط الأنا الأعلى )الروادع(، وعوظيفة الأنا أن تسعى إلى التوف

 ا علىفرويد أن قدرة الفرد على مواجهة الشدائد والظروف الصعبة والمحن مرهون بقوة "الأنا" وقدرتها ونجاحه
اً وضوعمفكر تفكيراً أحداث التوازن والتوفيق بين متطلبات "الهو" والأنا الأعلى لأنها تخضع لمبدأ الواقع، وت

ا وافقهتومعتدلًا ومتماشيا مع الأوضاع الاجتماعية المتعارف عليها، ووظيفته الدفاع عن الشخصية، والعمل على 
 (. 2010مع البيئة وحل الصراعات بين الحاجات المتعارضة للفرد )غني، 

 نظرية اريكسون: 

نفسي اداً لما قدمه فرويد في نظريته عن النمو التعتبر نظرية اريكسون في النمو النفسي الاجتماعي امتد   
وجية الجنسي، إلا أن أريكسون ركز على نمو الأنا وفاعليتها مؤكداً على أهمية الجوانب الاجتماعية والبيول
ا ل منهوالنفسية كعوامل محددة للنمو حيث يقسم أريكسون دورة الحياة للإنسان إلى ثمان مراحل متتابعة تبدأ ك

علها نفسية اجتماعية، وتسعى الأنا جاهدة لحل هذه الأزمة، وكسب فاعليات جديدة تزيدها قوة وتج بظهور أزمة
 (. 2013قادرة على مواجهة مصاعب الحياة )العسيري، 

لا ن يمثوبما أن المرونة النفسية تقرر من خلال طبيعة الحل الإيجابي أو السلبي للازمة، والتي تشمل جانبي   
ن مي كل هذا فان أريكسون يحدد مؤشرات المرونة النفسية، والتي تعنى كفاية الأنا السوية ف طرفي النقيض، وعلى

قلة  ؤشراتمالثقة، الاستقلالية، المبادرة، الإنجاز، وتشكل الهوية، والألفة، الإنتاجية، الحكمة، في حين تتمثل 
لشك، خرين، الاعتمادية، والخجل واالمرونة النفسية النقيض من ذلك، والتي تشمل انعدام الثقة بالذات وبالآ

وية ن الهالمعاناة من مشاعر الذنب وفقدان روح المبادرة، الشعور بعدم الكفاية وعدم القدرة على الإنجاز، فقدا
 (. 2005واضطراب الدورة العزلة والركود والياس )المحمداوي، 

 النظرية الإنسانية:

د على أن الشخصية السليمة هي الشخصية المرنة والتي تدل على يعتبر روجرز رائد هذه النظرية، والتي تؤك     
الانسجام بين الذات والخبرات، فالأفراد الأصحاء نفسياً قادرين على إدراك أنفسهم وبيئاتهم كما هي في الواقع، وهم 

هم أحرار منفتحين بحرية على مختلف التجارب، لأن أي واحدة من هذه التجارب لا تشكل تهديداً للذات لديهم، و 
ليحققوا ذواتهم في السير قدماً ليكونوا أشخاصاً متكاملين في أداء مهامهم وليس بالضرورة أن يغيروا وجه العالم بل 
يكفي أن يكون الإنسان مبدعاً حتى ولو في شيء صغير، كما يرى المرونة هي المحافظة على الكفاءة في سياق 

و التطور، كما تظهر في النتيجة الملاحظة ما بين الأفراد ليكونوا التحديات المتنوعة والكبيرة من أجل التكيف أ
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مرنين، والتي تعكس سمات الأشخاص المحققين لذواتهم من خلال إدراكهم للواقع، وتقبلهم لذواتهم وللآخرين، 
 (2017وغيرها من الخصائص )أبو القمصان، 

 :Psychological Flourishment -ثالثاً: الازدهار النفسي 

( في اختبار نموذج 2002كان بدايات ظهور مصطلح الازدهار النفسي اثناء تعاون كيز مع كارول ريف )   
عف ن الضمالعوامل الستة للرفاه النفسي والتي نُشرت اعتباراته النظرية في مقال عن "استمرارية الصحة العقلية 

 الى الازدهار".

عدم  الرائد في "قياس الصحة العقلية بشكل إيجابي بدلا منكونه  Fredricksonوقام بتعديلها فريدريكسون    
يز وجود مرض عقلي"، والذي كان له يد في تطوير مفهوم الازدهار النفسي في علم النفس بالتعاون مع كوري ك
لتي من خلال نظرية توسيع وبناء المشاعر الإيجابية حيث ذكر أن هناك مجموعة واسعة من الاثار الإيجابية ا

  (Fredrickson and Losada, 2005) .ا العواطف والخبرات الإيجابية على حياة الانسانتؤثر به

وقدم مفهوم السعادة، ثم اقترح  من أوائل مؤسسي علم النفس الإيجابيSeligman -ويعتبر أيضًا سيليجمان    
 جتمعاتالافراد والأسر والممفهوم الازدهار النفسي كمحك ومعيار لها، وتبنى دعم وتنمية الازدهار على مستوى 

 (.2021كهدف رئيس لعلم النفس الإيجابي )زكي وحرب، 

تمام ويعد الازدهار النفسي في الآونة الاخيرة واحداً من أهم موضوعات علم النفس الايجابي الذي نال اه   
صحة وال حقيـق الـذاتالباحثين، ويشير بشكل رئيسي الى التأمل الذاتي والبحـث عـن الرفاهية والأداء الأمثل وت

ويفسر  جتمع،والمشاعر الايجابيـة بشكل عـام وكذلك المشاعر الايجابيـة نحـو الأسـرة، الأصدقاء، وجميع افراد الم
  (Bakracheva, 2020, 96 ).الازدهار في المقام الأول بمجموع من السعادة والرضا عن الحياة

داء البشري ويشير الى مفهوم بنائي يعبر عن اكتمال الصحة ويعني الازدهار العيش ضمن المدى المثالي للأ   
النفسية، ويتناقض مع مفهوم الوهن والذي يعد اضطرابا متوسطا في الصحة النفسية للأفراد الذين يشعرون بيأس 
وفراغ في حياتهم، كما يتعلق الازدهار بكون الفرد انسانا متكاملا، أي أنه يعيش في أفضل حالة ممكنة ولديه 

قدرة على الصمود وتحقيق الذات والتكيف مع متطلبات الحياة، ويتأثر بالعديد من العوامل والانفعالات مثل ال
الإيجابية، والرضا عن الحياة، والصمود، والاستقلالية ، والكفاءة الذاتية والتوافق الشخصي، وقبول الذات، واليقظة 

فهوما أكثر شمولا من السعادة والرضا عن الحياة، حيث الذهنية، والشفقة بالذات، الا أنه بنفس الوقت يمثل م
يتضمن كلا منهما، فالإنسان قد يتمتع بالسعادة لكنة لا يرقى الى مرحلة الازدهار، حيث يمكن اعتبار السعادة 

 (.2021والرضا مرحلة سابقة للوصول الى الازدهار النفسي )طه، 
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ـرات السلوكية وبالتالي يؤدي الى اكتساب المهارات والأهداف كما أن الازدهار النفسي يوسع الاهتمامات والخب   
التي يمكن تنفيذها بشكل منتظم وزيادة الحدس والابداع، وأيضا للازدهار مظاهر فسيولوجية منها الآثار الايجابية 

 ياتالهامة للقلب والأوعية الدموية مثل خفض الدم كما أنه يرتبط ايجابياً بطول العمر وانخفاض معدل الوف
(Lyubomirsky, King & Diener, 2005). 

همية أإلى  ويؤثر الازدهار النفسي بشكل إيجابي على الصحة النفسية للفرد، فقد أشـارت وكالـة الصحة الكندية    
ظ عليها، الحفاو الصحة النفسية المكتملة في أداء المهام اليوميـة مـثـل الـتعلم، والعمل المستمر، وتكوين العلاقات 

، كما أن انيـةلإسهام في المجتمع، وكذلك التغذية، والنشاط البدني، والنوم، والاستجمام، وأيضا الاحتياجات الروحوا
سلبية، ة والالأفراد ذوي الازدهار النفسي المرتفع يتميزون بالقدرة على الاستفادة من الخبرات الحياتية الإيجابي

ـن متصلة ـة والنفسية والاجتماعية؛ حيث يعكس الازدهار سلسلة موكذلك بارتفاع مستويات جـودة الحيـاة الوجداني
 . (Hone et al,. 2014, 1033)المكونـات الرئيسـة المعرفيـة والوجدانية للنمو الإنساني

 مفهوم الازدهار النفسي:

 تعريف الازدهار لغة:

فمن  تعني زهرة، "Flourish"ة تم تعريف " الازدهار" في قاموس أكسفورد المختصر على أنه النمو بقوة وكلم   
ه فاهيتالناحية المجازية يمكن تشبيه الازدهار بتفتح الازهار، وتشير الى تحقيق طبيعة الكائن الحي وتنمية ر 

 .(Seligman, 1999,560) الذاتية وكذلك رفاهية الاخرين في نظام بيئي واجتماعي

 تعريف الازدهار اصطلاحا:

 بأنها: ( 2021ويرى كل من زكي وحرب )   

ندماج ة الابنية نفسية تتضمن شعور الفرد بحالة انفعالية موجبة عند الاستغراق في المهام الحياتية لدرج        
بين الفعل والوعي، ووجود معنى للحياة والشعور بقيمة الذات، وتكوين علاقات إيجابية داعمة مع 

 (.295أهدافه والاحساس بالإنجاز )صالاخرين، فضلا عن كون الحياة هادفة يسعى الفرد نحو تحقيق 

ى رة علوتعرف الباحثة الازدهار النفسي: بأنها حالة سارة والتي تتضمن شعور الفرد بالرضا والانجاز والقد   
 الاندماج والمشاركة الاجتماعية والاحساس بمعنى الحياة.

 النفسي: الازدهار أبعاد
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 اقترح حيث النفسي للازدهار ابعادو  مكونات تحديد اولتح التي لسابقةا والبحوث لدراساتا نم لعديدا يوجد   
 معنى جودو  من: تتكونو  لنفسيا لازدهارل حاديةأ بنية Diener and Seligman (2004) ودينير سليجمان
 الاندماجو  والتفاؤل لذات،ا وتقدير بالكفاءة، الشعورو  الاخرين، مع يجابيةإ علاقات تكوينو  للحياة، وهدف

 لاخرين.ا هناء في والمساعدة الإيجابي،
 الفرد دراكإ تمثل حيث لشخصيةا السعادة نم تكوني لنفسيا لازدهارا نا على Keyes (2002) كيز وأشار   

 الاجتماعية ةوالسعاد لحياة،ل معنى ووجود والاستقلالية لتقبلا وتمثل لنفسيةا والسعادة ،ومشاعره اتهوحي لنفسه
 انتمائه. ومدى مساهمتهو  المجتمع في لفردا دور وتمثل
 محددات يه المجتمع ثقافةو  لتعليما نوعو  لاسرةا ورد أن VandeWeele (2017) ويلي فاندر ويرى   

 ويتكون المتكاملة، الإنسانية السعادة وتمثل لحياة،ا أشكال كل يهاف تطيب الةح وهي الفرد، دىل لنفسيا للازدهار
 وغرض معنى ووجود والعقلية، لجسميةا الصحة الحياة، نع الرضا لسعادة،ا من: لتوجها هذال فقاو  الازدهار
 جيدة. اجتماعية وعلاقات للحياة،

 وانخفاضها، ارتفاعها المشاعر تضمنم الوجداني البعد نم تتكون نيةب لنفسيا لازدهارا (2020) زقر  وتفسر   
 ويتضمن لروحيا والبعد المجتمعي، التقبل تضمنام الاجتماعي البعدو  الذات، بولق تضمنم لشخصيا والبعد
 الروحي. والتسامي التدين
 عليها أطلق الذي لنفسيا للازدهار كوناتم خمسة تضمنت ريةنظ Seligman (2011) سيليجمان ق دم كما   
 PERMA وهي: ليةالحا الدراسة تبنتها والتي 
 P( emotion positive( الموجب الانفعال-(1

 وغيرها. والتفاؤل.. والاستمتاع الحياة نع والرضا بالسعادة لشعورا تتضمن لتيا السارة حياةال لىا ويشير
  E( entEngagem( الاندماج-(2

 للفرد. التنظيمي لمجالا في المكثف لتركيزا على نطويي الذي لتدفقا الى ويشير
  R( elationshipsr Social( الاجتماعية العلاقات-(3
 وتقديم الدعم، عن والرضا لمتصور،ا والدعم لمتلقي،ا والدعم الاجتماعية، الشبكاتو  لاجتماعية،ا لروابطا وتشمل 

 للآخرين. الدعم
  M(  meaning of Sense( بالمعنى الإحساس-(4
 قيمة. ذات المرء ياةح بأن والشعور الذات، نم أكبر شيءب والاتصال لحياة،ا في تجاها وجود وهو 
  A( Accomplishment( الإنجاز-(5 
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 يه الكفاءة وتعتبر المهام، لإكمال لفعاليةوا والاتقان ليهاا والوصول لأهدافا حون العملب حساسإ ويتضمن 
 المصير. تقرير ظريةن إطار في يةأساس إنسانية حاجة

 مصطلحات ذات علاقة بالازدهار النفسي:

 احيةن من واءس لنفسيا لازدهارا مع بطهار  في الدراسات من لعديدا تناولتها لتيا المفاهيم نم مجموعة هناك   
 منها جزء نستذكرو  معناها، من جزء النفسي الازدهار نأ أو النفسي لازدهارا ابعاد حدأ كونت دق وأ لمعنىا تقارب
  والاختلاف. شبهال أوجهه لفهم ذلكو  بكثرة ؤخرام الحديثة لدراساتا تناولتها حيث
 :Happiness -( السعادة 1

لانشراح نة واالانفعالات الوجدانية والإيجابية تتمثل في إحساس الفرد بالطمأنينة والسكي مفهوم مركب من العديد من
يق والرضا، وهـو يرتكز على مجموعة من الأساليب المعرفية التي استخدمها الفرد منذ الصغر وتشربها عن طر 

راراً استق ة، وأنها سمة مستقرةأسرته من خلال العادات والقيم الدينية، كما أنها ترتكز على بعض العوامل الفطري
 (.2011متوسطاً تبعاً لتحقيق الأهداف التي تمثل لنا قيمة ومصدراً روحياً للرضا )المرشود، 

 :Psychological Wellbeing -( الهناء النفسي 2

 الوعي بها،ا و لهتعرف بأنها "أحد المؤشرات المعرفية والانفعالية التي تحدد علاقة الفرد بذاته من خلال إدراكها وتقب
قامة العلاقات الإيجابية مع الآ والحياة  خرين،بالإضافة لقدرته على التطور والاستقلال الذاتي، والتمكن البيئي، وا 

ليها إالهادفة، وتقبل الذات، مما يحقق له الرضا والسعادة وهي الغاية الأساسية الذي يسعي الانسان للوصول 
 (.773، ص2022")يوسف، 

 :Life Satisfaction -لحياة ( الرضا عن ا3

قباله على الحياة بحيوية نتيجة لتقبل ته ته ولعلاقاه لذايعرف "بأنه شعور الفرد بالفرح والسعادة والراحة والطمأنينة وا 
 (.207، ص 2012الاجتماعية ورضا عن إشباع حاجاته" )مجدلاوي، 

 :Subjective Well Being -( الرفاهية الذاتية 4

 تعرف بأنها شعور الفرد وتفكيره بأن حياته هي الحياة التي يرغبها بغض النظر عن كيف يراها الآخرون 

.(Das et al, 2020) 

 :Psychological Well-Being -( الرفاهية النفسية 5
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الضبط اع و ت"شعور داخـلـي إيجـابـي شـبـه دائـم يعكس الرضـا عـن الحـيـاة والطمأنينة النفسية والبهجة والاستم
 (.48۰، ص۲۰۱۹الداخلي وتحقيق الذات والقدرة على التعامل مع المشكلات بكفاءة وفعالية" )إسماعيل، 

 النماذج والتصورات المفسرة للازدهار النفسي: 

 : Keyes -تصور كيز
 لهناءتصور كيز الازدهار النفسي على أنه مركب من ثلاثة أبعاد، هي: الهناء الوجداني والهناء الشخصي وا   

عديد الاجتماعي، قد أعطى اهتماما خاصا لإضافة البعد الاجتماعي في الازدهار النفسي، وذلك بعد مراجعته لل
، 2016يات علم النفس الايجابي )علوان، من نظريات الاجتماع وعلم النفس الاجتماعي، بالإضافة إلى أدب

 (11ص
 :Seligman -تصور سيلجمان

 بي هووالذي يعد من أوائل مؤسسي علم النفس الايجابي وقد أشار، فيما سبق، إلى أن هدف علم النفس الإيجا   
عيار ك ومر كمحالوصول للسعادة، ثم قدم مفهوم الهناء كمفهوم أكثر تفصيلًا من السعادة، ثم اقترح مفهوم الازدها

لنفس للهناء، وتبنى أخيرا دعم وتنمية الازدهار على مستوى الأفراد، والأسر، والمجتمعات كهدف رئيس لعلم ا
 (.2021الإيجابي )زكي وحرب،

وقد قدم نظرية في الفضائل الانسانية وقوى الخلق، تتضمن أربعة وعشرين موطن قوى موزعة على ست فضائل  
 Positive لازدهار وأطلق عليها )بيرما( تتضمن هذه المكونات: الوجدان الموجبتساهم في بناء مكونات ا

emotionsوالاندماج ، Engagementوالعلاقات الايجابية ، Positive Relationshipووجود معنى للحياة ، 
Meaning of lifeوالانجاز ، Accomplishment. حين يمثل ، وتمثل الأبعاد الثلاثة الأولى السعادة الذاتية في

 .(Seligman, 2011, p97) البعدان الأخيران القياسات الموضوعية أو ما يفعله الفرد ليكون مزدهرا
 :Diener -تصور دينير

قات تناول دينير نموذج نظري للازدهار احادي البعد يصف جوانب مهمة من الأداء البشري تتراوح من العلا   
 ي الذيمعنى وهدف في الحياة، واعد من خلاله مقياس الازدهار النفسالإيجابية، إلى مشاعر الكفاءة، إلى وجود 

بين مستجيتم ترجمته إلى العديد من اللغات وتم استخدامه بشكل واسع الانتشار وتشير الدرجات العالية إلى أن ال
ل بشك ينظرون إلى أنفسهم من منظور إيجابي في مجالات مهمة من الأداء، على الرغم من أن المقياس لا يوفر
ة متنوعمنفصل مقاييس فرعية لجوانب الازدهار، إلا أنه يعطي نظرة عامة على الأداء الإيجابي عبر المجالات ال

 (.Mesurado et al.,2016, p146المهمة في حياة الفرد )
 :Mesurado -تصور ميسرادو
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ر بالرضا عن الحياه باعتباره يظهر كمجموع للشعو  2018تناول نموذج ميسرادو للازدهار النفسي عام    
ث ن ثلاموالتصرف بفعالية وهو المستوى المرتفع من الرفاهة النفسية، ويتكون الازدهار النفسي في هذا النموذج 

 أبعاد تتضح فيما يلي:
رب من الشعور بالق -تصور الفرد لكونه عضوا مهما في المجتمع ب -أالرفاهة الاجتماعية وتشمل ما يلي: ( ۱ 

لفرد يساهم العمل الشعور بأن ا-عالجة المشكلات التي يواجهها المجتمع دالالتزام بم -خرين جأعضاء المجتمع الآ
 في التقدم الاجتماعي. 

لمعنى لتصور المرء  -الأنشطة الشخصية )الأسرة والعمل( ب الانخراط في -( الرفاهة النفسية وتشمل ما يلي: أ2
 ة والعمل. ور مستقر وعام لرضا الأسر تص -والهدف في الحياة ج

 .(Mesurado et al., 2018, p461)الرفاهة الوجدانية يشمل الشعور بالعواطف الإيجابية والسلبية  (3

 :Nussbaum -تصور نوسبوم
( 1)طرحت تصورا ممثلًا في قائمة لمقومات الازدهار الإنساني، تتألف هذه القائمة من عشرة ممكنات هي:    

( 4ان )( شعور الفرد بالأم3( الصحة الجسمية )2الحياة بصورة طبيعية ليست مجرد الحياة بالمعنى البيولوجي" )
دبر في ( ممارسة الت6رد للخيال، وحرية الرأي )( ممارسة الف5حرية التعبير عن المشاعر الإيجابية والسلبية )

 الاهتمام( ۹تخصيص أوقات للأنشطة والترفيه )( 8تكوين علاقات إيجابية مع الآخرين )( ۷الوصول للصواب )
 (.Claassens, 2016, p9( التمكن البيئي، وحرية المشاركة السياسية )10بالكائنات الحية )

 :Hupper& So -تصور هوبير و سو
 جموعةي هذا التصور قام كل من هوبير و سو بتأييد تبني منحنى متعدد الابعاد، وعرفا الازدهار في ضوء مف   

الم من المعالم الجوهرية وهي: الوجدان الموجب، والاندماج، والهدف من الحياة، بالإضافة إلى عدد من المع
 اً وتوصلا أخير  ديد الذاتي، والعلاقات الإيجابية،الإضافية؛ وهي: تقدير الذات، والتفاؤل، والصمود، والحيوية، والتح

 إلى أن المزدهرين هم من تتحقق لديهم جميع المعالم الجوهرية التي سبق الإشارة إليها
(Huppert& So, 2013, p837) . 

 :Vander Weele -تصور فاندر ويلي
أشار فاندر ويلي إلى دور الأسرة، والتعليم، والمجتمع كمحددات مهمة في الازدهار النفسي، وأن الازدهار هو    

حالة تشمل فيها كل أشكال حياة الشخص، وبذلك فهو يمثل الهناء الانساني متكاملًا، وقد اقترح المكونات التالية 
( وجود معنى وعرض للحياة 3الصحة الجسمية والعقلية ) (۲( السعادة والرضا عن الحياة )1للازدهار النفسي: )
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( وجود علاقات اجتماعية جيدة 5( الفضائل، والتي تمثل مكونا رئيسا تم اغفاله في بعض التصورات )4)
(VanderWeele, 2017, p8149). 

 
 الدراسات السابقة: 

 يمكن استعراض الدراسات السابقة في المحاور الثلاثة التالية: 
 الأول: دراسات تناولت الشفقة بالذات لدى المطلقات:المحور 

( بدراسة هدفت الى فحص العلاقة بين الوحدة النفسية وكل من 2018قام كل من قاسم وعبدالمعطي )     
قة، العلا الاتجاهات المختلة والشفقة بالذات، كما اهتمت بفحص الدور الذي تقوم به الشفقة بالذات في تعديل هذه

ستخدام ثلاثة اسنة، وتم  54- 25( من المطلقات تتراوح اعمارهن ما بين 100الدراسة إلى ) وتكونت عينة
وصلت تمقاييس: مقياس الوحدة النفسية والاجتماعية، ومقياس الاتجاهات المختلة، ومقياس الشفقة بالذات، وقد 

وحدة ين الببين وجود علاقة سلبية الدراسة الى وجود علاقة موجبة بين الوحدة النفسية والاتجاهات المختلة، كما ت
ة لنفسياالنفسية والشفقة بالذات، وكذلك أشارت النتائج إلى دور الشفقة بالذات في تعديل العلاقة بين الوحدة 

 والاتجاهات المختلة.

فسية ( الى التعرف على العلاقة بين الشفقة بالذات وكل من المرونة الن2019كما هدفت دراسة التلاوي )
 كل منو د المرأة المطلقة، وبينت أهم نتائجها أن هناك ارتباط موجب دال احصائيا بين الشفقة بالذات والعنف ض

لدراسة ايرات المرونة النفسية والعنف ضد المرأة المطلقة، وهناك تأثير دال احصائيا للعوامل الديموغرافية على متغ
لذات، كما قة باضد المرأة المطلقة يمكن أن تتنبأ بالشف المختلفة والشفقة بالذات، وأن درجة المرونة النفسية والعنف

 لقة. المط أكدت على أهمية الدور الذي تقوم به الشفقة بالذات في مقاومة الاثار السلبية التي تتعرض لها المرأة

 ( في التعرف على فعالية العلاج المعرفي السلوكي لتنمية الشفقة بالذات2021وساهمت دراسة عبيد )
ة مطلقة، وتم تطبيق مقياسي للشفق 53لصمود النفسي لعينة من المطلقات بمدينة قنا، وبلغ عددهم وتحقيق ا

 دم فيبالذات والصمود النفسي بالإضافة الى البرنامج العلاجي، وتوصلت النتائج الى فعالية البرنامج المستخ
دخل نتائج استمرارية برنامج التتنمية الشفقة بالذات وتحسين الصمود النفسي لدى عينة البحث، كما بينت ال

 المهني المستخدم في البحث بعد انتهاء تطبيق البرنامج.

( الى الكشف عن إمكانية التنبؤ بالشفقة بالذات من خلال الخجل، والتسامح 2021وهدفت دراسة الرشود )
لطلاق منذ خمس تم ا-( مطلقة حديثا 100لدى المطلقات حديثاً بمدينة الرياض، وتكونت عينة الدراسة من )
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(، حيث تم تطبيق مقياس الخجل، ومقياس التسامح، ومقياس 33،2متوسط اعمارهن ) -سنوات على الأكثر
الشفقة بالذات، وتوصلت الدراسة إلى عدة نتائج من أهمها: وجود علاقة ارتباطية سالبة ذات دلالة إحصائية بين 

تباطية سالبة ذات دلالة إحصائية بين الخجل والشفقة الخجل والتسامح لدى عينة من المطلقات، ووجود علاقة ار 
بالذات لدى عينة من المطلقات حديثا، ووجود علاقة ارتباطية موجبة ذات دلالة إحصائية بين التسامح والشفقة 
بالذات لدى عينة المطلقات حديثا، وأشارت أيضاً إلى إسهام الخجل والتسامح في التنبؤ بالشفقة بالذات لدى 

 حديثا. المطلقات

( السعي في معرفة مستوى الشفقة بالذات ومستوى الاكتئاب لدى 2022وحاولت دراسة بني فواز )
اس ق مقيالمطلقات في محافظة عجلون، والى معرفة القدرة التنبؤية للشفقة بالذات في تفسير الاكتئاب، وتم تطبي

ن ( مطلقة، وأشارت النتائج إلى أ201الشفقة بالذات ومقياس بيك للاكتئاب، كما تكونت عينة الدراسة من )
ى مستوى الشفقة بالذات كان متوسطا حيث أعلاها بعد الإنسانية المشتركة وأدناها بعد العزلة، وجاء مستو 

دى لتئاب الاكتئاب بدرجة بسيطة لدى العينة، كما أسفرت النتائج بأن الشفقة بالذات يتنبأ ويسهم في تفسير الاك
 المطلقات. 

( دراسة هدفت فيها معرفة مستوى الشفقة بالذات لدى عينة من المطلقات في 2023ت )كما أجرت ثاب
ذات، ( مطلقة، وتم استخدام مقياس الشفقة بال200مدينة تعز وفقًا لبعض المتغيرات، وتكونت عينة البحث من )

في  دالة احصائياوكشفت نتائج الدراسة انخفاض مستوى الشفقة بالذات لدى المطلقات، كما أنه لا توجد فروق 
 لنساءالشفقة بالذات لدى النساء المطلقات وفقا للمستوى التعليمي، وأيضا لا توجد فروق دالة احصائيا لدى ا

 المطلقات وفقا لمتغير وجود أطفال. 

 المحور الثاني: دراسات تناولت الشفقة بالذات وعلاقتها بمتغير المرونة النفسية:

ة لى معرفة الفروق بين مرتفعي ومنخفضي المرونة النفسية في الشفق( هدفت إ2016قام منصور بدراسة )
رجات بالذات، والتحقق من وجود علاقات ارتباطية بين المرونة النفسية والشفقة بالذات، وتحديد مدى اسهام د
اس قيالشفقة بالذات في تفسير درجات طلاب التربية الخاصة في ابعاد المرونة النفسية، وقد استخدم الباحث م

 -لتربيةطالبا بقسم التربية الخاصة بكلية ا 298المرونة النفسية، ومقياس الشفقة بالذات، على عينة مكونة من 
ي فجامعة الطائف. وقد توصلت الدراسة الى وجود فروق دالة احصائيا بين مرتفعي ومنخفضي المرونة النفسية 

تباط ود ار ذات والمرونة النفسية، وأشارت كذلك إلى وجالشفقة بالذات، وتباينت الارتباطات بين ابعاد الشفقة بال
 موجب دال احصائيا بين المرونة النفسية والشفقة بالذات.
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وكان الغرض منها التحقق من العلاقة بين المرونة النفسية   Barjasteh et al (2018كذلك دراسة )
ة لدراساصابات بسرطان الثدي، وكان منهج والشفقة بالذات والدعم الاجتماعي والشعور بالانتماء لدى النساء الم

( 49و 41مريضة بسرطان الثدي وكان عمر أفراد العينة يتراوح بين ) 150وصفي تحليلي، وبلغت عينة الدراسة 
 عاما ، وتم جمعهم بعد تطبيق مجموعة من الأدوات السيكومترية: استبيان الخصائص الديموغرافية، ومقياس

تائج ذات ومقياس متعدد الأبعاد للدعم الاجتماعي المتصور في أورميا، وتوصلت نالمرونة، ومقياس الشفقة بال
لدى  نفسيةهذه الدراسة إلى أن الشفقة بالذات والدعم الاجتماعي والشعور بالانتماء فعالان في تحسين المرونة ال

صميم تنه من المستحسن النساء الإيرانيات المصابات بسرطان الثدي، وأوصى الباحثين القائمين بالدراسة على أ
 .بعض البرامج التدخلية لزيادة جانب المرونة لدى هؤلاء المرضى

مل والتي هدفت الى التعرف الى الأثر المباشر وغير المباشر للعوا McGillivray( 2018وجاءت دراسة )
ليهن إساء النساء الم النفسية والاجتماعية والشفقة بالذات على العلاقة بين المرونة والاضطراب النفسي لدى عينة

سط عاما بمتو  67-28( أمًا مساء لهن جنسيا؛ تراوحت اعمارهن بين 68جنسيا، وتكونت عينة الدراسة من )
ية، عاما، طبق عليهن مقياس الاضطرابات النفسية، ومقياس التنظيم الانفعالي، ومقياس المرونة النفس 43،22

جبة . ومن بين ما توصلت إليه النتائج: إلى وجود علاقة مو ومقياس الشفقة بالذات، ومقياس الدعم الاجتماعي
عادة التقييم الإيجابي، والمساندة الاجتماعية. و  شفقة أن الذات دلالة إحصائية بين المرونة والشفقة بالذات، وا 

 ةنفسيبالذات تؤثر تأثير مباشر على المرونة النفسية، كما أن الشفقة بالذات تتوسط العلاقة بين المرونة ال
 والضغوط النفسية.

دراسة على عينة من النساء المعنفات أسريا في تركيا، حيث هدفت الى التعرف  Gedik( 2019وأجرى )
اوحت مشاركة، تر  170على العلاقة بين المرونة النفسية، والغضب، والشفقة بالذات، وتكونت عينة الدراسة من 

طبيق مقياس المرونة النفسية، ومقياس الغضب، عاما، وتم ت 37،67( عاما بمتوسط 60-18اعمارهن بين )
رونة مقياس الشفقة بالذات، ومن بين ما توصلت إليه النتائج: وجود علاقة موجبة ذات دلالة إحصائية بين الم

 النفسية والشفقة بالذات، ووجود علاقة سالبة ذات دلالة إحصائية بين المرونة النفسية والغضب.

( البحث في العلاقة بين الشفقة بالذات والمرونة النفسية، والتعرف 2019) كما أجرت دراسة بسيوني وخياط
على درجة الشفقة بالذات والمرونة النفسية لدى طالبات جامعة أم القرى، كذلك هدفت الى دراسة الفروق بين 

ياس المرونة مرتفعي ومنخفضي الشفقة بالذات في المرونة النفسية، واستخدمت الباحثة مقياس الشفقة بالذات ومق
طالبة من طالبات جامعة أم  130النفسية، وقد استخدم المنهج الوصفي، وطبقت الدراسة على عينة مكونة من 
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القرى بكلية التربية، وقد توصلت النتائج: الى أن افراد العينة يتمتعن بالشفقة بالذات والمرونة النفسية، وأكدت على 
 قة بالذات و المرونة النفسية.وجود علاقة موجبة دالة احصائيا بين الشف

وي ( في فحص الرأفة بالذات ومستوى المرونة النفسية لدى أمهات ذ2021وقامت دراسة النجار والمهدي )
ينة عالإعاقة العقلية في محافظات غزة. واستكشاف العلاقة بين كل من الرأفة بالذات والمرونة النفسية لدى 

ركزا م( 16ذوي الإعاقة العقلية في محافظات غزة من المترددات على ) ( من أمهات500الدراسة، وبلغت العينة )
رأفة ( عاما، واستندت الدراسة على مقياسين: ال33.48من مراكز تأهيل ذوي الإعاقة في غزة، متوسط اعمارهن )

ن ا ضمقعبالذات ، والمرونة النفسية، وأشارت النتائج الى أن مستوى كل من الرأفة بالذات والمرونة النفسية و 
لفرعية ابعاد المستوى المرتفع، كما تبين وجود علاقة ارتباطية موجبة طردية بين الدرجة الكلية للرأفة بالذات والأ

 لها مع الدرجة الكلية للمرونة النفسية والأبعاد الفرعية له.

للتعرف على النموذج الهيكلي للعلاقة بين الشفقة  .Khosravi,A.& Namani,E( 2022كما أجريت )
يران، هد بإبالذات والمرونة النفسية مع التماسك الأسري لدى النساء ذوات الأزواج المتأثرين بالحرب في مدينة مش
 فسية،ة النواستندت الدراسة الى مقياس تماسك الاسرة ومقياس الشفقة بالذات ومقياس تقدير الذات واستبيان للمرون

 كوناتواظهرت النتائج أن الشفقة بالذات والمرونة النفسية ترتبط بشكل مباشر بالتماسك الاسري، كما أن كل م
 الشفقة بالذات والمرونة النفسية كان لها علاقة إيجابية ومعنوية مع التماسك العائلي.

 :المحور الثالث: دراسات تناولت الشفقة بالذات وعلاقتها بمتغير الازدهار النفسي

إلى البحث في فاعلية برنامج الشفقة بالذات في تحسين  Neff & Germaer( 2013هدفت دراسة )
أسابيع مصممة  8السعادة النفسية، والرضا عن الحياة، وخفض الضغوط، والقلق من خلال ورشة عمل مدتها 

ي فاتها لتدريب عينة من الراشدين على الشفقة بالذات، وكانت جلسات البرنامج تركز على الشفقة بالذات، وتطبيق
فية ة وكيديث الذات الرحيم، وأهمية الحياة وفقا للقيم الأساسية، والتركيز على العلاقات الاجتماعيالحياة، وح

 لمعد.التعامل مع الجوانب الإيجابية في الذات بنوع من التقدير، وقد اشارت النتائج إلى فاعلية البرنامج ا

من طلبة جامعة الكويت على  ( التي أجريت على عدد2020كما أكدت نتائج دراسة العصيمي والهبيدة )
أن مستوى الازدهار النفسي والوجداني والاجتماعي لدى الطلبة مرتفع بدرجة صغيرة، وبينت النتائج وجود فروق 
دالة احصائيا بين الذكور والاناث في الشفقة على الذات لصالح الذكور في اللطف الذات واليقظة العقلية 

ق دالة احصائيا في الإنسانية المشتركة لصالح الإناث، ودلت أيضا على والمحاكمة وتقدير الأمور، ووجود فرو 
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وجود علاقة ارتباطية موجبة بين الشفقة على الذات والازدهار النفسي والوجداني والاجتماعي، وعلى أنه بالإمكان 
 التنبؤ بالشفقة بالذات من خلال الازدهار النفسي والوجداني والاجتماعي للفرد.

( حيث هدفت الى استكشاف الأنواع الشائعة من التعاطف، ومستوى 2020لغامدي )وجاءت دراسة ا
ي اطف فالكمال، والازدهار النفسي، واستكشاف العلاقات بين هذه المتغيرات، وتقصي الأثر المباشر لأنواع التع

أم  امعةجة من طلبة الازدهار النفسي والتأثير غير المباشر من خلال الكمالية باعتبارها وسيلة، وأجريت على عين
فسي، طالبا، واستخدمت الدراسة مقياس الكمال الثلاثة الكبير، ومقياس الازدهار الن 480القرى والمكونة من 

ية لكمالاومقياس أنواع التعاطف، وأشارت أبرز النتائج على وجود علاقة ارتباطية سالبة ذات دلالة إحصائية بين 
حمة ع الر فسي، كما وجدت علاقة ارتباط موجبة احصائيا بين الكمالية وأنواوأنواع الرحمة للجميع، والازدهار الن

أثيرات سي وتوالازدهار النفسي، وأيضًا وجود تأثيرات مباشرة ذات دلالة إحصائية لأنواع التراحم في الازدهار النف
 ذات دلالة غير مباشرة لأنواع التراحم في الازدهار النفسي من خلال الكمال كمتغير وسيط.

( الى الكشف عن فعالية برنامج تدريبي قائم على الرأفة بالذات في 2021هدفت دراسة زكي وحرب )
( 11تخفيض الضغوط الاكاديمية وتحسين الازدهار النفسي لدى عينة من المتفوقين عقليا بلغ عددها النهائي )

ى وم علريبي في الدراسة والذي يقطالبا وطالبة من طلاب كلية التربية جامعة بنها، واستخدام المنهج شبة التج
ها يتضمن ( جلسة كل من24المجموعة الواحدة والقياس القبلي والبعدي للمتغيرات، ويتكون البرنامج التدريبي من )

اديمية الاك أنشطة قائمة على أبعاد الرأفة بالذات. وأشارت النتائج الى فعالية البرنامج التدريبي في خفض الضغوط
 النفسي لدى الطلاب المتفوقين عقليا.وتحسين الازدهار 

الى التحقق من علاقة الدعم الاجتماعي والتنظيم  ,.Masoumi,s. et al( 2022وأيضًا سعت دراسة )
ان ي زنجالذاتي العاطفي والشفقة بالذات في زيادة الرفاه النفسي والازدهار النفسي لدى مريضات سرطان الثدي ف

يم س تنظرفاه النفسي والمقياس متعدد الابعاد للدعم الاجتماعي المدرك ومقيابإيران، حيث تم استخدام مقياس ال
ي على لعاطفاالعاطفة ومقياس الشفقة بالذات، وبينت النتائج التأثيرات الكبيرة للدعم الاجتماعي والتنظيم الذاتي 

فا ون هدقة بالذات قد يكالازدهار النفسي من خلال الشفقة بالذات، وتقدم هذه النتائج دليلا جيدا على أن الشف
 للتدخلات النفسية التي تحاول تعزيز الصحة النفسية لدى مرضى السرطان.

( إلى التعرف على العلاقة بين أصالة الشخصية والازدهار النفسي 2022كذلك هدفت دراسة قحل )
بؤ بدرجة التراحم الذاتي والتراحم الذاتي لدى معلمات رياض الأطفال بإدارة تعليم جازان، والكشف عن إمكانية التن

والازدهار النفسي من خلال درجة أصالة الشخصية، وبالإضافة الى التنبؤ بدرجة التراحم الذاتي من خلال 
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( معلمة، واستخدم المنهج الوصفي الارتباطي، وتوصلت 300الازدهار النفسي، وبلغ عدد عينة البحث الى )
ة الشخصية والتراحم الذاتي والازدهار النفسي، كما يمكن التنبؤ النتائج الى وجود علاقة موجبة بين كل من اصال

 بالتراحم الذاتي وأبعادها من خلال أصالة الشخصية والازدهار النفسي.

 التعليق على الدراسات السابقة:

(؛ ودراسة الرشود 2021(؛ ودراسة عبيد )2019أولًا: اتفقت معظم الدراسات مثل: دراسة التلاوي )
غوط (، بأن المرأة المطلقة بعد المرور بخبرة الطلاق تواجه العديد من الض2022ة بني فواز )(؛ ودراس2021)

سحاب النفسية والاجتماعية مما يولد لديها العديد من المشكلات والاضطرابات النفسية من قلق، واكتئاب، وان
 دخلاتير حياتها، وحاجتها للتاجتماعي وغيرها، وبالتالي صعوبة في مواجهة الصعوبات والتحديات التي تعرقل س

ع فية مالإرشادية التي تساعدها في اكتساب وتنمية مجموعة من المهارات والتدريبات في التعامل بمرونة واحترا
 هذه المشكلات وصولًا بها للشعور بالرضا والسعادة والازدهار النفسي.

ع ، ارتففة الفرد بذاته وتعاطفه معهاثانياً: اشارت مجموعة من نتائج الدراسات أنه كلما ارتفع مستوى رأ
لة مستوى المرونة النفسية والقدرة على التكيف ومجابهة الصراعات وهذا ما يؤكد على وجود علاقة موجبة دا

سة (؛ ودرا2016احصائيا بين كلا من الشفقة بالذات  والمرونة النفسية، ومن هذه الدراسات: دراسة منصور )
؛ ودراسة McGillivray( 2018(؛ ودراسة مجيلفري وآخرين )2018) Barjasteh et al برجاسته وآخرين

لنجار ا(؛ ودراسة 2019(؛ و دراسة بسيوني وخياط )2019(؛ ودراسة التلاوي )2019) Gedik -جيديك
 ..Khosravi,A.& Namani,E( 2022(؛ ودراسة كوسرافي وناماني )2021والمهدي )

لنفسي اثالثاً: هناك عدد من التدخلات القائمة على الشفقة بالذات  لتحسين السعادة النفسية والازدهار 
؛ ودراسة فاينلي جونز وآخرون Neff & Germaer( 2013والرضا عن الحياة، ومنها: دراسة نييف و قيرمير )

(2020 )Finlay-Jones et al.,( م2021؛ ودراسة زكي وحرب ،)إلى فعالية البرامج التدريبية  شيرة نتائجها
سة ت دراالقائمة على الشفقة بالذات  في رفع وتحسين مستوى السعادة والازدهار النفسي لدى المشتركين، كما أكد

معصومي وآخرين  (؛ ودراسة2022(؛ ودراسة قحل )2020(؛ ودراسة الغامدي )2020العصيمي والهبيدة )
(2022 )Masoumi,s. et al., لتي ارجات على اللطف الذاتي والإنسانية المشتركة واليقظة الذهنية على أن الد

ار تنطوي على الشفقة بالذات أظهرت وجود علاقات موجبة دالة احصائيا مع الازدهار النفسي للفرد، والازده
ؤ بالشفقة نبوازدهار الإنسان بشكل عام، وأشارت أيضا النتائج على إمكانية الت الاجتماعي، وازدهار الفرد العلمي،

 بالذات من خلال الازدهار النفسي والوجداني والاجتماعي.
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رمير ف و قيرابعاً: تؤكد عدد من الدراسات على فاعلية الإرشاد القائم على الشفقة بالذات، منها: دراسة نيي
(2013 )Neff & Germaer( والتي تناولت الارشاد 2021(؛ ودراسة عبيد )2021؛ دراسة زكي وحرب ،)

ة بالذات للتخفيف من )الضغوط النفسية، والقلق، والضغوط الاكاديمية( والتحسين من )المهارات بالشفق
 الاجتماعية، والسعادة النفسية، والرضا عن الحياة، والازدهار النفسي، والصمود النفسي(.

اسم سة قلية، كدراخامسًا: اختلفت معظم الدراسات السابقة التي اتخذت المطلقات كعينة بحث عن الدراسة الحا    
( في أنها 2023(؛ ودراسة ثابت )2022(؛ ودراسة بني فواز )2021(؛ ودراسة الرشود )2018وعبد المعطي )

 سعت في البحث والتنبؤ عن مستوى الشفقة بالذات لدى المطلقات، وأهملت جانب تنمية ورفع الشفقة بالذات
 .لمحنة الصعبة التي مررن بها بعد تجربة الطلاقلديهن رغم الحاجة النفسية الملحة لهذا الجانب نتيجة ا

 فروض الدراسة

بعدي توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسط رتب درجات المجموعة التجريبية في القياسين القبلي وال -1
 على مقياس الشفقة بالذات لصالح القياس البعدي.

لبعدي توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسط رتب درجات المجموعة التجريبية في القياسين القبلي وا  -2
 على مقياس المرونة النفسية لصالح القياس البعدي.

لبعدي توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسط رتب درجات المجموعة التجريبية في القياسين القبلي وا  -3
 النفسي لصالح القياس البعدي.على مقياس الازدهار 

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط رتب درجات المجموعة التجريبية في القياسين البعدي  -4
 والتتبعي على مقياس الشفقة بالذات.

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط رتب درجات المجموعة التجريبية في القياسين البعدي  -5
 اس المرونة النفسية.والتتبعي على مقي

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط رتب درجات المجموعة التجريبية في القياسين البعدي  -6
 والتتبعي على مقياس الازدهار النفسي.

 
 منهج الدراسة

 الدراسة القائم على التحقق هدف لتحقيق مناسبة المناهج أكثر يعد والذي استُخدم المنهج شبه التجريبي،
والازدهار النفسي  النفسية المرونة المستقل( لتحسين الشفقة بالذات )المتغير على القائم الإرشادي البرنامج من
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الواحدة  المجموعة ذو التصميم الدراسة الحالية واعتمدت بريدة، بمدينة المطلقات من عينة )المتغيرات التابعة( لدى
 .الدراسة وهدف العينة لطبيعة لمناسبته التجريبية

 مجتمع وعينة الدراسة:

تطلاعية م. وتكونت العينة الاس2023هـ/1444بريدة في العام  تمث ل مجتمع الدراسة بجميع المطلقات بمدينة     
ها من هذا المجتمع لحساب الخصائص السيكومترية لمقاييس الدراسة من مجموعة عشوائية من المطلقات بلغ عدد

 الدراسة بعد التأكد من خصائصها السيكومترية على عينة متاحة من مركزتم تطبيق مقاييس  ( مطلقة.50)
ى ( مطلقة. وقد بلغ عدد المطلقات منهن واللاتي حصلن عل154أسرة في مدينة بريدة بلغت ) بجمعية الإصلاح

درجة(  58-25ياس المرونة النفسية )درجة( ومق 61-26درجة منخفضة على كل من مقياس الشفقة بالذات )
 .( مطلقة تم ترشيحهن قصدياً كمجموعة تجريبية للدراسة الحالية41درجة( ) 105-45اس الازدهار النفسي )ومقي

لغ حجم بالمستخدم لغايات هذه الدراسة. وعليه، فقد  الإرشادي ( منهن على المشاركة في البرنامج20وقد وافقت )
سط حسابي قدره ( سنة بمتو 47-28منية بين )( مطلقة تراوحت أعمارهن الز 20العينة التجريبية لهذه الدراسة )

 (.6.94( وانحراف معياري )36.7)

 أدوات الدراسة:

 اعتمدت الدراسة الحالية على أربع أدوات وعلى النحو الآتي:    

 أولًا: مقياس الشفقة بالذات

 ذاتبال للشفقة النفسية العمليات تتناول عبارة 26 من يتكون والذى (Neff, 2003)"نيف" المقياس أعدت
بيئة ( بتقنين هذا المقياس على ال2014والفشل. ولقد قام عبد الرحمن وآخرون ) الألم لخبرات وردود الأفعال

 أسفر المصرية والبيئة السعودية، وأظهرت النتائج أن المقياس بصورته العربية يتمتع باتساق داخلي جيد، كما
ى نو عللين أحدهما يمثل الأقطاب الإيجابية للشفقة )الحالتحليل العاملي لعبارات المقياس عن تشبعها على عام

ط ة، والإفراالعزلالذات، والإنسانية المشتركة، واليقظة العقلية(، والأخر يمثل الأقطاب السلبية لها )الحكم الذاتي، و 
ة لبيئاي في التوحد(. كما تبين من نتائج هذا التقنين تمتع المقياس بدرجة جيدة من الثبات تؤهله للاستخدام ف

 فرعية أبعاد ستة على موزعة أساسية أبعاد ثلاثة على المقياس العربية في دراسات مستقبلية. وعليه، فقد اشتمل
 :وهي
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وقصوره،  ضعفه جوانب وتفهم وتقبلها الذات مع التصالح إلى لفردا الحنو على الذات ويقصد به ميل -1
الذاتي ويقصد به  ( الحكمفي مقابل(، )26، 23، 19، 12، 5) إيجابية هي ( عبارات5) البعد هذا ويتضمن
 سلبية هي ( عبارات5) البعد هذا وتأنيبها، ويتضمن ولومها سلبياً  عليها والحكم ذاته تقييم باتجاه الفرد اندفاع

 (.21، 16، 11، 8، 1)العبارة 

 حياة من طبيعياً  جزءاً  اناةوالمع والقصور الضعف جوانب اعتبار ىإل الفرد ميل بها الإنسانية المشتركة ويقصد-2
 (في مقابل(، )15، 10، 7، 3) إيجابية هي ( عبارات4) البعد ويتضمن هذا الإنسانية، أو التجربة البشر كل

 يتضمنو الذات،  في السلبي في التفكير والغرق الذات على والانطواء الانعزال إلى الفرد العزلة ويقصد بها ميل
 (.25، 18، 13، 4) سلبية هي ( عبارات4هذا البعد )

 والموقف انفعالاته مع والتعامل الفعال الإيجابي التدبرو  التعقل إلى الفرد ميل بها اليقظة العقلية ويقصد -3
حد الإفراط في التو  (في مقابل(، )22، 17، 14، 9) إيجابية هي ( عبارات4) البعد هذا لها، ويتضمن المنشط

، 6، 2) يهسلبية  ( عبارات4هذا البعد ) واجترار الآلام، ويتضمن بالذات التام الارتباط إلى الفرد ويقصد به ميل
20 ،24.) 

 تم التأكد من الخصائص السيكومترية للمقياس على النحو الآتي:

 صدق المقياس: تم التحقق من صدق المقياس باستخدام الطرق التالية:

 والإرشاد النفس تخصصين في مجال علمالممن الأساتذة ( 10الصدق الظاهري: تم عرض المقياس على )-
كذلك و (، وذلك للتحقق من مدى مناسبة العبارة من حيث انتماءها للبعد الذي تنتمي إليه، 1النفسي )ملحق رقم 

التي و وبناء على آرائهم تم إجراء التعـديلات التـي اتفق عليها المحكمون التحقق من وضوح وسلامة الصياغة، 
 ة لبعض العبارات وعلى النحو الآتي: تمثلت بتعديل الصياغ

 (: "لا استحسن أخطائي وعيوبي"...... لتصبح "لا اتقبل أخطائي وعيوبي".1العبارة رقم )-

، أنظر إلى المصاعب والمشكلات على أنها جزء لديير ما يرام (: "عندما تكون الأمور على غ3العبارة رقم )-
 ة "لدي" من العبارة.من الحياة ويمر بها كل فرد"....... حذف كلم

...... حذف كلمة "لا ولا أصبر على الجوانب التي لا أحبها في شخصيتي" لا احتمل(: "11العبارة رقم )-
 احتمل" من العبارة.
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أستطيع (: "أستطيع أن أكون هادئ البال قليلًا عندما أمر بخبرة من الألم والمعاناة....لتصبح "21لعبارة رقم )ا-
 ل عندما أمر بخبرة من الألم والمعاناة".أن أكون هادئة البا

دق الاتساق الداخلي: للتأكد من صدق المقياس المستخدم، فقد تم الاعتماد على صدق الاتساق الداخلي ص-
مع ما  وافقةوالذي يمثل مقياسًا للتأكد من أن العناصر أو العبارات التي تحتويها أداة القياس تبدو في ظاهرها مت

ة ن درجلى قياس الظاهرة قياسًا صحيحًا. وللتأكد من ذلك، تم حساب معامل ارتباط بيرسون بيتم قياسه وقادرة ع
لية ة الككل عبارة والدرجة الكلية للبعد الذي تنتمي إليه وكذلك معامل ارتباط بيرسون بين درجة كل بعد والدرج

بدرجة  مطلقة. وحتى يتمتع المقياس( 50للمقياس بعد تطبيق المقياس على عينة الدراسة الاستطلاعية والبالغة )
( وتكون جميعا دالة من الناحية 0.40مقبولة من الصدق، يجب أن لا تقل جميع معاملات الارتباط عن )

 ( نتائج معاملات الارتباط.1. ويبين الجدول رقم )(Lawrence et al., 2016)الإحصائية 

 (50=(: الاتساق الداخلي لمقياس الشفقة بالذات )ن1جدول رقم )
معامل الارتباط للعبارة مع البعد الذي تنتمي  العبارة البعد

 إليه
معامل الارتباط للبعد مع الدرجة 

 الكلية 
 **0.883 *0.682 5 الحنو على الذات

12 0.958** 
19 0.888** 
23 0.953** 
26 0.734* 

 **0.930 *0.724 1 الحكم الذاتي
8 0.882** 
11 0.803** 
16 0.893** 
21 0.681* 

 **0.845 **0.821 3 الإنسانية المشتركة
7 0.894** 
10 0.648* 
15 0.864** 

 **0.841 **0.961 4 العزلة
13 0.885** 
18 0.746* 
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25 0.916** 
 **0.856 **0.962 9 اليقظة العقلية

14 0.932** 
17 0.956** 
22 0.941** 

 **0.838 **0.894 2 في التوحدالإفراط 
6 0.873** 
20 0.778* 
24 0.913** 

 (                              α ≤ 0.01** دال إحصائياً عند مستوى الدلالة )
 (  α ≤ 0.05* دال إحصائياً عند مستوى الدلالة )

ية للبعد الذي بين العبارة والدرجة الكل( أن جميع معاملات الارتباط 1تبين النتائج الواردة في الجدول رقم )
من  أعلى تنتمي إليه، وكذلك بين البعد والدرجة الكلية للمقياس كانت دالة إحصائياً، ودرجات معاملات الارتباط

 (. وتدل نتائج معاملات الارتباط الجيدة على صدق الاتساق الداخلي للمقياس.0.40)

ينة تائج الععن طريق استخراج معامل ألفا كرونباخ لن الشفقة بالذاتقامت الباحثة بالتأكد من ثبات مقياس الثبات: 
ي موضحة في الجدول رقم ( كما ه0.957-0.793الاستطلاعية، حيث تراوحت معاملات ألفا كرونباخ ما بين )

ة المقياس مقبولًا لأغراض الدراس(؛ وهذا يشير إلى أن ثبات 0.966(، وكذلك بلغت قيمة الثبات العام )2)
 الحالية.

 (45(: معاملات ألفاكرونباخ ثبات مقياس الشفقة بالذات )ن=2جدول )
 قيمة ألفاكرونباخ عدد العبارات الأبعاد م

 0.900 5 الحنو على الذات 1

 0.860 5 الحكم الذاتي 2

 0.793 4 الإنسانية المشتركة 3

 0.901 4 العزلة 4

 0.957 4 العقليةاليقظة  5

 0.870 4 الإفراط في التوحد 6
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 0.966 26 المقياس ككل 

ب على ويُجا(، 2)ملحق رقم ( عبارة موزعة على ستة أبعاد 26وعليه، فإن الصورة النهائية للمقياس تتكون من ) 
النحو على و  -بارة على المستجيبةوذلك حسب انطباق محتوى الع -عبارات المقياس من خلال مدرج خماسي

لا  (،2(، تنطبق بدرجة قليلة=)3(، تنطبق بدرجة متوسطة=)4(، تنطبق بدرجة كبيرة=)5تنطبق تماماً=) الآتي:
 كن أن تحصل( للعبارات الإيجابية والعكس للعبارات السلبية. وبذلك فإن الدرجة الكلية التي يُم1تنطبق تماماً= )

فإن الدرجة الكلية . وأما بالنسبة لأبعاد المقياس، ( درجة130-26عليها المستجيبة على هذا المقياس تتراوح بين )
( 25-5تحصل عليها المستجيبة على بعد "الحنو على الذات" وبعد "الحكم الذاتي" تتراوح بين )التي يُمكن أن 
 ( درجة لبقية أبعاد المقياس. وعليه يكون مفتاح تصحيح المقياس على النحو الآتي:20-4درجة، وبين )

 مفتاح تصحيح مقياس الشفقة بالذات :(3جدول )

 المستوى الدرجة عدد العبارات البعد

 الحنو على الذات 
 الحكم الذاتي

 منخفض 5-12 5

 متوسط  13-20

 مرتفع 21-25

 الإنسانية المشتركة
 العزلة

 اليقظة العقلية
 الإفراط في التوحد

 منخفض 5-10 4

 متوسط  11-16 

 مرتفع 17-20 

 منخفض 61-26 26 ككل المقياس

 متوسط  62-97  

 مرتفع 98-130  

 تم حساب فئات الإجابة للمقياس وفق الخطوات التالية: 
 حساب طول الفئة من خلال المعادلة التالية:

   

                                       

)أدنى حد في مدرج الإجابة للمقياس( X العباراتعدد  –)أعلى حد في مدرج الإجابة للمقياس(  X تالعباراعدد   

وهو عدد فئات التصحيح   (3) 
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تم جمع أقل درجة يمكن الحصول عليها في المقياس مع طول الفئة )الذي تم استخراجه بالخطوة 
يح الأولى( لتحديد المستوى المنخفض، ثم جمع درجة الحد الأعلى للمستوى المنخفض مضافاً إليه واحد صح

صحيح  فاً إليه واحدوطول الفئة لتحديد المستوى المتوسط، ثم جمع درجة الحد الأعلى للمستوى المتوسط مضا
 وطول الفئة لتحديد المستوى المرتفع. 

 مقياس المرونة النفسيةثانياً: 

 -Connor) ودافيدسون تم استخدام النسخة العربية من مقياس المرونة النفسية للنسخة الأمريكية لكونور
Davidson, 2003) ( 2016الذي قننه على البيئة العربية الباحث محمد محمد القللي .) وفي دراسته، أظهرت

 والإصرار الشخصية نتائج التحليل العاملي لهذا المقياس وجود خمسة عوامل للمرونة النفسية، هي: الكفاءة
الناجحة،  الاجتماعية والعلاقات التغيير نحو الإيجابي الذات والتماسك، ومقاومة التأثيرات السلبية، وتقبل
من صدق المقياس باستخدام الصدق الظاهري وصدق البناء في والسيطرة، والإيمان بالقدر. كما تم التحقق 

 أبعاد خمسة على المقياس دراسته؛ حيث تم التوصل لمؤشرات جيدة عن صدق وثبات المقياس. وعليه، فقد اشتمل
 :وهي أساسية

  (.8لعبارة )ا( إلى 1من العبارة ) ( عبارات8والتماسك وتتضمن ) والإصرار الشخصية الكفاءة -1
 (.15( إلى العبارة )9من العبارة ) ( عبارات7لتأثيرات السلبية وتتضمن )امقاومة -2
( إلى 16من العبارة ) ت( عبارا5الناجحة وتتضمن ) الاجتماعية والعلاقات التغيير نحو الإيجابي الذات تقبل -3

 (.20العبارة )
 (.23( إلى العبارة )21) من العبارة ( عبارات3السيطرة وتتضمن ) -4
 (.25( والعبارة )24لإيمان بالقدر وتتضمن عبارتين هما العبارة )ا -5

 ولقد تم التأكد من الخصائص السيكومترية للمقياس في الدراسة الحالية على النحو الآتي:

 صدق المقياس: تم التحقق من صدق المقياس باستخدام الطرق التالية:

 والإرشاد النفس خصصين في مجال علمساتذة المتمن الأ (10الصدق الظاهري: تم عرض المقياس على )-
كذلك و (، وذلك للتحقق من مدى مناسبة العبارة من حيث انتماءها للبعد الذي تنتمي إليه، 1النفسي )ملحق رقم 

التي و وبناء على آرائهم تم إجراء التعـديلات التـي اتفق عليها المحكمون التحقق من وضوح وسلامة الصياغة، 
 تمثلت بالآتي:
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( "أفضل أخذ مركز الصدارة عند حل  المشكلة" لتصبح "أفضل أن أكون أول من تبادر 11ة رقم )تعديل العبار - 
 في حل المشكلة".

 ( "اتكيف مع التغيير" لتصبح "اتكيف مع التغيير في مواقف الحياة".16رة رقم )تعديل العبا-

يث كونه لا يتلاءم مع ديننا الحنيف ومجتمعنا؛ حالقدر" وعبارتيه؛ حذف البعد الخامس من المقياس "الإيمان ب-
 أن المسلم يؤمن بالقضاء والقدر وهو ركن من أركان الإيمان، وربما تصح هاتين العبارتان لغير المسلم.

 صدق الاتساق الداخلي:

(، من خلال 50قامت الباحثة بحساب الاتساق الداخلي للمقياس على عينة الدراسة الاستطلاعية )ن=     
عاملات م حساب إلى اب معامل الارتباط بين العبارة ودرجة البعد الكلية الذي تنتمي إليه العبارة، بالإضافةحس

 ( نتائج معاملات الارتباط.4ويبين الجدول رقم )للمقياس.  الكلية الأبعاد بالدرجة درجة ارتباط

 (50(: الاتساق الداخلي لمقياس المرونة النفسية )ن=4جدول )
معامل الارتباط للعبارة مع  العبارة البعد

 البعد الذي تنتمي إليه
معامل الارتباط للبعد مع الدرجة 

 الكلية للمقياس
 الشخصية الكفاءة

 والتماسك والإصرار
1 0.872** 0.888** 
2 0.670* 
3 0.820** 
4 0.871** 
5 0.919** 
6 0.842** 
7 0.777** 
8 0.951** 

 **0.971 **0.817 9 السلبية التأثيرات مقاومة
10 0.718* 
11 0937** 
12 0.921** 
13 0.841** 
14 0.935** 
15 0.948** 
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 نحو الإيجابي الذات تقبل
 والعلاقات التغيير

 الناجحة الاجتماعية

16 0.916** 0.951** 
17 0.973** 
18 0.963** 
19 0.940** 
20 0.865** 

 **0.888 **0.730 21 السيطرة
22 0.897** 
23 0.879* 
 (  α ≤ 0.01** دال إحصائياً عند مستوى الدلالة )
 (  α ≤ 0.05** دال إحصائياً عند مستوى الدلالة )

 
عبارة  ( إلى أن جميع قيم معاملات ارتباط بيرسون بين درجة كل4تشير النتائج الواردة في الجدول رقم )

مة ت القيكل بعد والدرجة الكلية لكل بعد، وكذلك بين كل بعد من أبعاد المقياس ودرجته الكلية تجاوز من عبارات 
م (، وكانت جميعها دالة إحصائياً، مما يدل على درجة اتساق جيدة لمقياس المرونة النفسية المستخد0.40)

 بالدراسة.

 الثبات:

ة عن طريق استخراج معامل ألفا كرونباخ، حيث قامت الباحثة بالتأكد من ثبات مقياس المرونة النفسي
لعام (، وكذلك بلغت قيم الثبات ا5( كما هي موضحة في الجدول رقم )0.90تجاوزت قيم معاملات ألفا كرونباخ )

 لأغراض الدراسة الحالية. يتمتع بدرجة عالية من الثبات(؛ وهذا يشير إلى أن المقياس 0.977)

 (50لثبات مقياس المرونة النفسية )ن= (: معاملات ألفاكرونباخ5جدول )
 قيمة ألفاكرونباخ عدد العبارات   الأبعاد م

 0.939 8 الكفاءة الشخصية والإصرار والتماسك 1

 0.948 7 مقاومة التأثيرات السلبية 2

تقبل الذات الإيجابي نحو التغيير والعلاقات  3
 الاجتماعية الناجحة

5 0.960 

 0.920 3 السيطرة 4

 0.977 23 المقياس ككل 
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 في صورته يتكون أصبح المقياس منها، التحقق تم والتي للمقياس، السيكومترية الخصائص على وبناءً 
درج ويُجاب على عبارات المقياس من خلال م(، 2)ملحق رقم ( عبارة موزعة على أربعة أبعاد 25من ) النهائية
(، تنطبق 5تنطبق دائماً=) على النحو الآتي:و  -المستجيبةوذلك حسب انطباق محتوى العبارة على  -خماسي
لكلية التي ا(. وبذلك فإن الدرجة 1(، لا تنطبق أبداً= )2(، نادراً ما تنطبق=)3(، تنطبق إلى حدٍ ما=)4أحياناً=)

اس، المقي. وأما بالنسبة لأبعاد ( درجة115-25يُمكن أن تحصل عليها المستجيبة على هذا المقياس تتراوح بين )
عد ك" وبفإن الدرجة الكلية التي يُمكن أن تحصل عليها المستجيبة على بعد "الكفاءة الشخصية والإصرار والتماس

د "مقاومة التأثيرات السلبية"، في حين تتراوح ( درجة لبع35-7ين )( درجة، وب40-8"الحكم الذاتي" تتراوح بين )
د لتغيير والعلاقات الاجتماعية الناجحة". وأما فيما يتعلق ببع( درجة لبعد "تقبل الذات الإيجابي نحو ا25-5بين )

 (. وعليه يكون مفتاح تصحيح المقياس على النحو الآتي:15-3"السيطرة"، فتتراوح درجته بين )
 المرونة النفسيةمفتاح تصحيح مقياس  :(6جدول )

 المستوى الدرجة عدد العبارات البعد

 منخفض 19-8 8 الكفاءة الشخصية والإصرار والتماسك

 متوسط  20-31

 مرتفع 32-40

 منخفض 16-7 7 مقاومة التأثيرات السلبية

 متوسط  17-26 

 مرتفع 27-35 

تقبل الذات الإيجابي نحو التغيير والعلاقات 
 الاجتماعية الناجحة

 منخفض 5-12 5

 متوسط  13-20

 مرتفع 21-25

 منخفض 7-3 3 السيطرة

 متوسط  8-12

 مرتفع 13-15

 منخفض 54-23 23 المقياس ككل

 متوسط  55-86  
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 مرتفع 87-115  

 
 تم حساب فئات الإجابة للمقياس وفق الخطوات التالية: 
 حساب طول الفئة من خلال المعادلة التالية:

   

                                       

تم جمع أقل درجة يمكن الحصول عليها في المقياس مع طول الفئة )الذي تم استخراجه بالخطوة 
يح الأولى( لتحديد المستوى المنخفض، ثم جمع درجة الحد الأعلى للمستوى المنخفض مضافاً إليه واحد صح

صحيح  فاً إليه واحدوطول الفئة لتحديد المستوى المتوسط، ثم جمع درجة الحد الأعلى للمستوى المتوسط مضا
 وطول الفئة لتحديد المستوى المرتفع. 

  :الازدهار النفسيمقياس ثالثاً: 

 ( بناءً 2021الازدهار النفسي الذي طوره كل من الباحثين هناء زكي وسامح حرب ) تم استخدام مقياس
ة ( عبارة مقسم45). وقد تضمن هذا المقياس Seligman (2011)لسيلجمان  النفسي الازدهار على أبعاد نظرية

 بالتساوي على خمسة أبعاد وهي:

والاستمتاع  الحياة عن رضاوال بالسعادة الشعور تتضمن التي السارة الحياة ويشير إلى الموجب الانفعال -1
 (.41، 36، 33، 28، 23، 15، 11، 6، 1وغيرها )العبارات  ..والتفاؤل

، 7، 2للفرد )العبارات  ظيميالتن المجال في المكثف التركيز على ينطوي الذي التدفق الى ويشير الاندماج -2
12 ،16 ،20 ،24 ،29 ،37 ،42.) 

 المتصور، والدعم المتلقي، عموالد الاجتماعية، والشبكات الاجتماعية، الروابط الإيجابية وتشمل العلاقات -3
 (.43، 38، 34، 30، 25، 17، 13، 8، 3للآخرين )العبارات  الدعم الدعم، وتقديم عن والرضا

 المرء حياة بأن الشعورو  الذات، من أكبر بشيء والاتصال الحياة، في اتجاه وجود بالمعنى وهو الإحساس -4
 (.44، 39، 35، 31، 26، 21، 18، 9، 4قيمة )العبارات  ذات

)أدنى حد في مدرج الإجابة للمقياس( X العباراتعدد  –)أعلى حد في مدرج الإجابة للمقياس(  X تالعباراعدد   

وهو عدد فئات التصحيح   (3) 
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، 5)العبارات المهام  لإكمال والفعالية تقانوالا اليها والوصول الأهداف نحو بالعمل إحساس الإنجاز ويتضمن -5
10 ،14 ،19 ،22 ،27 ،32 ،40 ،45.) 

اس (، أشارت نتائج التحليل العاملي الاستكشافي والتوكيدي لهذا المقي2021وفي دراسة زكي وحرب )  
د ن واحإلى صدق البناء للمقياس، وأن العوامل المشاهدة الخمسة التي تمثل أبعاد المقياس تنتظم حول عامل كام

 سي.يمثل الازدهار النف

 ولقد تم التأكد من الخصائص السيكومترية للمقياس في الدراسة الحالية على النحو الآتي:

 صدق المقياس: تم التحقق من صدق المقياس باستخدام الطرق التالية:

 والإرشاد النفس تخصصين في مجال علممن الأساتذة الم (10الصدق الظاهري: تم عرض المقياس على )-
كذلك و (، وذلك للتحقق من مدى مناسبة العبارة من حيث انتماءها للبعد الذي تنتمي إليه، 1النفسي )ملحق رقم 

التي و عليها المحكمون وبناء على آرائهم تم إجراء التعـديلات التـي اتفق التحقق من وضوح وسلامة الصياغة، 
شارك أي الكثير من الأنشطة الحياتية" لتصبح " ( "أتشارك وقتي مع الآخرين ف8تمثلت فقط بتعديل عبارة رقم )

 الآخرين في الكثير من الأنشطة الحياتية".

 الاتساق الداخلي:

لال (، من خ50قامت الباحثة بحساب الاتساق الداخلي للمقياس على عينة الدراسة الاستطلاعية )ن=          
عاملات م حساب إلى نتمي إليه العبارة، بالإضافةحساب معامل الارتباط بين العبارة ودرجة البعد الكلية الذي ت

 ( نتائج معاملات الارتباط.7ويبين الجدول رقم )للمقياس.  الكلية الأبعاد بالدرجة درجة ارتباط

 (50الاتساق الداخلي لمقياس الازدهار النفسي )ن= :(7جدول )
 الإنجاز الإيجابية العلاقات الموجب الانفعال

 معامل الارتباط العبارة معامل الارتباط العبارة معامل الارتباط العبارة
1 0.945** 3 0.876** 5 0.943** 
6 0.879** 8 0.665* 10 0.741* 
11 0.957** 13 0.918** 14 0.833** 
15 0.962** 17 0.952** 19 0.913** 
23 0.881** 25 0.961** 22 0.837** 
28 0.822** 30 0.958** 27 0.932** 
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33 0.864** 34 0.801** 32 0.922** 
36 0.957** 38 0.918** 40 0.899** 
41 0.909** 43 0.971** 45 0.922** 

ارتباط البعد بالدرجة 
 **0.947الكلية=

ارتباط البعد بالدرجة 
 **0.982الكلية=

ارتباط البعد بالدرجة 
 **0.998الكلية=

   بالمعنى الإحساس الاندماج
2 0.957** 4 0.977**   
7 0.890** 9 0.834**   
12 0.945** 18 0.969**   
16 0.932** 21 0.836**   
20 0.925** 26 0.820**   
24 0.672* 31 0.739*   
29 0.921** 35 0.776**   
37 0.945** 39 0.794**   
42 0.952** 44 0.962**   

ارتباط البعد بالدرجة 
 **0.989الكلية=

ارتباط البعد بالدرجة 
 **0.979الكلية=

 
 

 (  α ≤ 0.01** دال إحصائياً عند مستوى الدلالة )
 (  α ≤ 0.05** دال إحصائياً عند مستوى الدلالة )

عبارة  ( إلى أن جميع قيم معاملات ارتباط بيرسون بين درجة كل7تشير النتائج الواردة في الجدول رقم )
(، 0.40) بين كل بعد والدرجة الكلية للمقياس كانت أعلى منمن عبارات كل بعد والدرجة الكلية لكل بعد، وأيضاً 

 سة.مما يدل على درجة اتساق جيدة لمقياس الازدهار النفسي المستخدم بالدرا وكانت جميعها دالة إحصائياً،

 الثبات:

قامت الباحثة بالتأكد من ثبات مقياس الازدهار النفسي عن طريق استخراج معامل ألفا كرونباخ، حيث 
(، وكذلك بلغت 8ي موضحة في الجدول رقم )( كما ه0.972-0.955حت معاملات ألفا كرونباخ ما بين )تراو 

 (؛ وهذا يشير إلى أن ثبات المقياس عالي ومقبول لأغراض الدراسة الحالية.0.993قيمة الثبات العام )

 (50(: معاملات ثبات مقياس الازدهار النفسي بطريقة ألفا كرونباخ )ن=8جدول )
 قيمة ألفاكرونباخ عدد العبارات   الأبعاد 
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 0.972 9 الموجب الانفعال 1

 0.972 9 الاندماج 2

 0.959 9 الإيجابية العلاقات 3

 0.955 9 بالمعنى الإحساس 4

 0.963 9 الإنجاز 5

 0.993 45 المقياس ككل 

(، 2)ملحق رقم ( عبارة موزعة على خمسة أبعاد 45وعليه، فإن الصورة النهائية للمقياس: تتكون من )    
، (4(، يحدث غالباً=)5ويُجاب على عبارات المقياس من خلال مدرج خماسي على النحو الآتي: يحدث دائماً=)

 فتاح تصحيح المقياس على النحو(، وعليه يكون م1(، لا يحدث أبداً=)2(، يحدث نادراً=)3يحدث أحياناً=)
 الآتي:

 مفتاح تصحيح مقياس الازدهار النفسي :(9جدول )
 المستوى الدرجة عدد العبارات الأبعاد

  كل بعد من الأبعاد الخمسة للمقياس
9 

 

 منخفض 9-21

 متوسط  22-34

 مرتفع 35-45

 منخفض 105-45 45 المقياس ككل

 متوسط  106-166  

 مرتفع 167-225  

 تم حساب فئات الإجابة للمقياس وفق الخطوات التالية: 
 حساب طول الفئة من خلال المعادلة التالية:

 

 

تم جمع أقل درجة يمكن الحصول عليها في المقياس مع طول الفئة )الذي تم استخراجه بالخطوة 
الأولى( لتحديد المستوى المنخفض، ثم جمع درجة الحد الأعلى للمستوى المنخفض مضافاً إليه واحد صحيح 

)أدنى حد في مدرج الإجابة للمقياس( X العباراتعدد  –)أعلى حد في مدرج الإجابة للمقياس(  X تالعباراعدد   

وهو عدد فئات التصحيح   (3) 
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فاً إليه واحد صحيح وطول الفئة لتحديد المستوى المتوسط، ثم جمع درجة الحد الأعلى للمستوى المتوسط مضا
 وطول الفئة لتحديد المستوى المرتفع. 

 البرنامج الإرشادي المستخدم )إعداد الباحثة(رابعاً: 

  البرنامج أهداف

 لمتمثلةاالإيجابية  بالذات الشفقة مكونات مستوى تحسين في الدراسة الحالية إلى الإرشادي البرنامج يهدف
في  لمتمثلةا السلبية المستوى المكونات وخفض المشتركة( العامة الإنسانية -العقلية اليقظة -اللطف بالذاتفي )

 مع السلوكي الانفعالي العقلاني الإرشاد بين فنيات تكاملال باستخدام التوحد(، في الإفراط -العزلة-)النقد الذاتي
دينة مالمطلقات في  لدى النفسية الصحة ومستوى النفسي والاجتماعي التوافق تحسن ثم الإيجابي ومن النفس علم
  .بريدة

 التالية: الفرعية الأهداف تحقيق إلى الباحثة تسعى للبرنامج العام الهدف ولتحقيق

o ومكوناتها. بالذات الشفقة طبيعة عن معرفية بنية تكوين تدريب المطلقات على 
o التوحد يف الإفراط -والشعور بالعزلة -الذات نقد وخفض السلبية الانفعالات وتفسير فهم مساعدتهن على 

 .والمعاناة الفشل مواقف في
o  دراك حتمية المعاناة والنظر الى المشكلات في سياق الخبرة مساعدة المطلقات على تقبل النقص وا 

 الإنسانية المشتركة.
o عاناةوالم بالمواقف الفشل ترتبط التي تلك خاصة وتخيلاتهم أفكارهم وتقيم تحديد على المطلقات مساعدة 

 .المؤلمة أو الضاغطة والأحداث
o بناءة. إيجابية بأخرى السلبية والمشاعر الأفكار اللاعقلانية استبدال على المطلقات مساعدة 
o ضجوالن في الحكمة المتمثلة الإيجابية الجوانب لتنمية قوتهم جوانب على التعرف من المطلقات تمكين 

 .بذواتهم للمشفقين ايجابية كسمات والسعادة الحياة عن والرضا والتفاؤل الانفعالي
o كسابهم بسهولة ومشاعرهم أفكارهم عن التعبير على المطلقات مساعدة  .بالنفس الثقة وا 
o علمية بطريقة حلها وطرق مشكلاتهم طبيعة فهم على المطلقات مساعدة. 
o والإيمان الدين مبادئ في والأخلاقية للمطلقات المتمثلة الروحية وتعزيز القيم تنمية. 
 البرنامج أهمية
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ت يعزز البرنامج أهمية تنمية الشفقة لدى المطلقات، حيث يمنحهن فرصة لاكتساب مجموعة من المهارا
اطفي. م العوالتقنيات التي تساعدهن على تطوير التفكير العقلاني والحوار الذاتي البن اء، وتنظيم السلوك والتحك

تصبح ا ذاتيًا وتحسين نظرتهن للحياة، و وبفضل الجوانب الوجدانية للبرنامج، يمكن للمشاركات أن تكتسب وعيً 
ى فة إلأكثر إيجابية. وعلاوة على ذلك، يركز البرنامج على تطوير سلوكيات الشفقة الذاتية الإيجابية، بالإضا
ي لنواحتعزيز نقاط القوة الشخصية مثل الحكمة والتفاؤل والرضا والسعادة، مما يسهم في تحقيق توازن صحي في ا

 عية للمشاركات في البرنامج. النفسية والاجتما

 البرنامج عليها يقوم التي الأسس

 يقوم البرنامج الحالي على مراعاة الأسس الآتية:

ص المشاركات اللاتي مررن في تجربة الطلاق سواء كانت خصائصهم النفسية، أو مراعاة خصائ -1
 وميولهم، وقدراتهم.الاجتماعية، أو العقلية، وأيضاً مراعاة حاجاتهم، واستعداداتهم، 

 راعاة الفروق الفردية ومبادئ جلسات الإرشاد القائم على الشفقة بالذات.م -2 
دل بينهما، قة الإرشادية بين الباحثة والمشاركات في البرنامج، بتهيئة جو من الثقة والاحترام المتباتدعيم العلا -3

 لتكوين علاقة إرشادية قوية.
 برنامج والاستفادة منها أثناء إجراء جلسات البرنامج الإرشادي.النفسية في الاستثمار طاقات المشاركات  -4
امج تيار المناسب للمكان والأدوات والوسائل التي تساعد على تهيئة جو مناسب وجيد لنجاح البرنمراعاة الاخ -5

 الإرشادي.
حياتهم والتعامل معها  شجع البرنامج الإرشادي المشاركات على مواجهة المواقف التي تحدث لهم فيي -6

 بفاعلية.
ات أثناء مج في نهاية كل جلسة علة إثارة المناقشة والحوار والتغذية الراجعة بين الباحثة والمشاركيقوم البرنا -7

 جلسات الإرشاد، من أجل الوصول الى الاستبصار الذاتي.
قلق والتوتر، والانزعاج لدى راعاة اشتمال البرنامج الإرشادي على أنشطة ترويحية، للتخفيف من الم -8

 المشاركات من طول الجلسة شريطة أن تتناسب مع طبيعتهم وميولهم.
 م.وب التعزيز الموجب، والتشجيع من جانب الباحثة عندما تنفذ المشاركات المهام المطلوبة منهاستخدام أسل -9

 الأساس النظري للبرنامج
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يه من لشفقة بالذات بالاعتماد على ما تم الاطلاع عللقد تم إعداد وتصميم هذا البرنامج القائم على ا
 لضغوطالأطر النظرية المتعلقة بمفهوم الشفقة بالذات والتي تعرف بأنها "اتجاه إيجابي نحو الذات في مواقف ا

لخبرة من ا والألم التي يتعرض لها الفرد، تتضمن اللطف مع الذات، وعدم الانتقاد الشديد لها، وفهم خبراتها كجزء
ذات (. فالشفقة بال460، ص2021لتي يعانيها معظم الناس، ومعالجة المشاعر المؤلمة في وعي الفرد" )جوهر، ا

عمل تتمثل تحول الشفقة نحو الذات، وتساعد في ارتباطنا بأنفسنا في حالات الفشل، والمعاناة الشخصية، فهي 
انخفاض مستوى الشعور بالتقصير،  على تحويل المشاعر من المعاناة الى الشعور بالدفء والاتصال، مع

مجرد ومسامحة الذات في حالة ارتكاب الأخطاء، كما تساعد الفرد في تحمل المسؤولية وعدم التوقف عن الأمل ل
ثبات جدارة الذات )جمعة،  (.2022 أنه تعرض للفشل أو الإخفاق، كما انه يساعد على القدرة في تطويع الإرادة وا 

 وهي كالآتي: (Neff,2003)شفقة بالذات في بناء محاور البرنامج وفقا لتصور وتم التركيز على أبعاد ال

لى قدرة الفرد إوالتي تشير  :(Self-Kindness Vs Self-Judgment)اللطف بالذات مقابل نقد الذات  (1
 على علاج نفسه بالرعاية والتقبل بدلًا من الاحكام الذاتية القاسية.

 : وتشير إلى إدراك الفرد(Common human feelings vs isolation)الإنسانية المشتركة مقابل العزلة  (2
 لخبراته على أنها جزء من الخبرة الإنسانية الأكبر عوضاً عن الشعور بالعزلة والانفصال عنه.

: وهي وعي الفرد المتوازن (Mindfulness vs over-identification)اليقظة الذهنية مقابل التوحد المفرط  (3
 ره المؤلمة عوضًا عن التوحد المفرط معها.بأفكاره ومشاع

وهذه الابعاد تعمل على تعزيز العديد من الجوانب الإيجابية لدى الافراد لاسيما الذين واجهوا في مراحل 
حياتهم صعوبات ومشاكل نفسية من اكتئاب، وقلق، وكرب ما بعد الصدمة كالانفصال، والفقدان، بالتالي صعوبة 

( والتي تناولت الشفقة 2022ناتجة من هذه الظروف القاهرة؛ حيث أشارت دراسة سيد )التعامل مع المشاعر ال
بالذات من رؤية منظور علم النفس الإيجابي، أن اللطف بالذات يساهم في الميل الى التفاهم مع انفسنا والاهتمام 

ة وأوجه القصور الشخصية بمزيد بها بدلا من توجيه النقد لها او الحكم القاسي عليها، والتعامل مع العيوب الذاتي
من الرفق والتفهم والدعم الذاتي، فبدلا من انتقاد انفسنا ومهاجمتها وتعنيفها بسبب أوجه القصور الشخصية يتم 
التعامل معها بدفء وتقبل غير مشروط، وأن الإنسانية المشتركة تساعد في الاعتراف بأن الجميع يخطئون 

ة بطريقة أو بأخرى، فالتقصير سمة إنسانية مشتركة، وبالتالي تعامل الفرد مع ويفشلون بل ويشعرون بعدم الكفاء
نقاط ضعفه يجب أن يكون من منظور أوسع وأشمل في إطار التجربة الإنسانية المشتركة بدلا من المعاناة الفردية 

الادراك لخبرات اللحظة والعزلة عن الاخرين في الأوقات الصعبة، كما أن اليقظة الذهنية تساعد الفرد في الوعي و 
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الراهنة بطريقة واضحة ومتوازنة بما في ذلك المعاناة والأفكار والمشاعر السلبية المؤلمة، بدلا من الإفراط في 
 التركيز عليها والتوحد معها.

وكذلك تم الرجوع الى العديد من الدراسات السابقة والبرامج المطروحة فيها كمصادر لإعداد البرنامج )ملحق 
(، ومن أحدث التدخلات العلاجية المرتكزة على الشفقة بالذات والتي تم الاعتماد عليها في تصميم البرنامج 3رقم 

( والذي بدأ وتطور في MSCتعاطف اليقظ مع الذات )واعتماد مجموعة من الفنيات والمهارات منها، هو نموذج ال
 ,Neff and Germer)بهدف تعليم مهارات الشفقة الذاتية  Neff and Germerعلى يد كل من  2010
، ويعتبر نموذج يجمع كل من مهارات الشفقة الذاتية، ومهارات اليقظة الذهنية، وهذه التدخلات العلاجية (2018

 (.2018ت تنتمي الى الموجة الثالثة من العلاج المعرفي السلوكي )الضبع، القائمة على الشفقة بالذا

( بأنه عملية الجمع بين المهارات التي تم تطويرها من خلال MSCويفسر نموذج التعاطف الذاتي الواعي )
ن بشكل كبير، اليقظة الذهنية مع الممارسة العاطفية للشفقة بالذات، بينما للوهلة الأولى، قد يبدو الاثنان مرتبطي

إلا أن هناك تمييز لفهم كيفية عمل الاثنين معا، الشفقة بالذات تدور حول التفكير في كيفية تحويل مفهوم الشفقة 
إلى الداخل، لدعم تطورك العاطفي وتقبلك، أما بالنسبة إلى اليقظة الذهنية بشكل عام أن نكون قادرين على 

بالقبول، و عادة ما يكون التعاطف مع  –جابي أو سلبي أو محايد إي -الانتباه إلى أي تجربة أو شعور عاطفي 
، اليقظة (Mead, 2019)الذات أكثر جزءا لا يتجزأ من تطوير فهم وقبول التجارب أو المشاعر السلبية فقط 

 الذهنية في الشفقة الذاتية تدور حول استخدام اليقظة بطريقة أكثر استهدافا، لدعم التطور العاطفي مع التغلب
(. يرى أصحاب نموذج التعاطف الذاتي الواعي أننا نأخذ Germer, 2009على مشاعر المعاناة الشخصية )

هاتين الفكرتين ونجمعها، لذلك نحن نستخدم الشعور بالوعي والوجود الذي تم تطويره مع اليقظة، ونطبقه لدعم 
 (.Neff and Germer, 2013تطورنا العاطفي من أجل التعاطف مع الذات )

ومن  (MSC)وهناك مجموعة من الفنيات والممارسات التي يتضمنها برنامج التعاطف الذاتي الواعي 
 Compassionate)، مسح الجسم الرحيم (Self-Compassion Journal)ضمنها: مجلة الشفقة الذاتية 

Body Scan That Beautifully) التأمل الرحيم ،(compassionate Meditation) ن ، التنفس الحنو
(Affectionate Breathing) كتابة الخطاب العاطفي ،(Self-Compassion letter writing) الناقد ،

 The Criticizer, the Criticized, and the Compassionate)والمنتقد والرحيم أو كراسي الحوار الثلاثة 
Observer) اللمسة المريحة أو الداعمة ،(Soothing Touch) بالذات ، استراحة الشفقة(The Self-

Compassion Break)  . 
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وقد أثبتت هذه الممارسات فعاليتها في تنمية الشفقة بالذات والازدهار النفسي في العديد من الدراسات 
الأجنبية والتي تم اجراءها على عينات متباينة من عينات إكلينيكية وكذلك على المراهقين وطلاب الجامعة 

( التي تناولت السيدات اللاتي Albertson, et al., 2015الدراسات دراسة ) والراشدين والمسنين ومن هذه
حيث ركزت الدراسة على تنمية  (Friis, et al., 2016)تعانين من مشاكل في صورة الجسد، كذلك دراسة 

والتي  (Campo, et al., 2017)الشفقة بالذات وخفض الاعراض الاكتئابيه لدى مرضى السكر ، وأيضًا دراسة 
اهتمت في تنمية الشفقة الذاتية وخفض الاعراض النفسية لدى مرضى السرطان، والدراسة التي ركزت على مرحلة 

-Bluth and Eisenlohr)المراهقة من كلا الجنسين في تنمية الشفقة الذاتية وبعض مؤشرات الهناء الذاتي 
Moul, 2017) تية والرضا عن الحياة واثبتت فعاليته وكذلك تم تطبيقه على طلاب الجامعة في رفع الشفقة الذا

 .(Mantelou and Karakasidou,2017)في دراسة 

جسد يتمامًا كما  -عندما نستكشف السمات التي تلعب دورًا في الشفقة بالذات، نجد كل من المؤنث والمذكر 
ية، تستند زدواججميع الناس الصفات الأنثوية والذكورية، ففي الفلسفة الصينية التقليدية، يمثل الين واليانغ هذه الا

ور دو متعارضة، مثل الذكور والإناث، والظلام والنعلى افتراض أن جميع السمات التي تب yangو  Yinكل من 
جون ، والموجب والسالب، مكملة ومترابطة، هذا يعني أن الأشخاص الذين يتعرفون على أنهم ذكر أو أنثى يحتا

 yin-yangإلى أن تكون صفاتهم المعاكسة في حالة توازن بشكل ملحوظ، يحتوي كل جانب من جوانب رمز 
 . (Neff and Germer, 2018, 38)عاكس الموجودة بداخلهعلى نقطة من اللون الم

 
تحقق سنا والبالشفقة الذاتية الداخلية لأنفسنا بطريقة رحيمة وهو يمثل الجانب الرقيق في تهدئة أنف Yinيرتبط  (1

 من صحتها في الأوقات الصعبة للغاية. 
فسنا، يتمثل في جانب الحماية لأن بالشفقة الذاتية المتعلقة بالتصرف مع العالم الخارجي وهو Yangيرتبط  (2

 .(Hickman, 2021,16)وتلبية احتياجاتنا، وتحفيزها على اتخاذ الإجراءات 
حيث تناسب بعض الممارسات بشكل أكبر مع فئة  MSCومن خلال ذلك تتوزع الفنيات والتمارين في ال 

يحتوي على جوانب من كليهما، ، على الرغم من أن معظمها Yangوالبعض الآخر في فئة اليانغ  Yinالين 
 ويتضح ذلك في الجداول التالية:

  استراحة التعاطف مع الذات
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  ممارسة التلطف
 التأمل Yinيين 

 اللمسة المريحة او الداعمة
 التنفس الحنون
 وصف المشاعر

 
  الشعور باطن القدمين

 
 Yangيانغ 

 اكتشاف قيمنا الأساسية
 الصوت الرحيم

 الخطاب العاطفيكتابة 
(Neff and Germer, 2018). 

 الفنيات والممارسات المستخدمة في البرنامج:

واعي تتمثل أبرز الفنيات والممارسات المستخدمة بالبرنامج والتي تندرج من نموذج التعاطف الذاتي ال
(MSC): 

سنا بالدعاء الذي ندعو به لأنف: يعد التلطف أمرا شبيها (Practicing Loving Kindness)( ممارسة التلطف 1
ف، أو لغيرنا، فحينما تدعو أو تطلب شيئا ما لنفسك أو لغيرك فإنك تمارس نشاطا مليئا بمشاعر الحب واللط

  (.2020وتردد كلمات وعبارات ذهنية تحتوي على مشاعر جميلة تجاه نفسك والأخرين )العرجان وشواش،

: في هذه الممارسة، من المهم أن تتخلى عن المحاولة (Compassionate Meditation)( التأمل الرحيم 2
ومعرفة ما إذا كان بإمكانك التدرب بطريقة مريحة ومنفتحة، والسماح للأشياء بالانتشار إليك بدلًا من الاضطرار 
ذا واجهت لحظات من التحدي، فهذه فرصة ربما لممارسة القليل من  إلى الوصول إليها عقليًا. بطريقة ما. وا 

غلاق الاستراتيجي، عن طريق الانسحاب من التأمل واختيار توجيه انتباهك إلى باطن قدميك أو أي من الإ
 ,Hickman)أطراف جسمك واجعل كل ممارسة سهلة وتذكر، "إذا كان صراعًا، فهذا ليس تعاطفًا مع الذات." 

2021, p. 81). 

فاظ بدفتر يسجل فيه يوميات تعالج فيه : وهي الاحت(Self-Compassion Journal)مجلة الشفقة الذاتية   (3
الأحداث الصعبة في يومك من خلال عدسة الشفقة بالذات ويمكن أن تعزز الرفاهية النفسية والجسدية. 
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 Neff)ويساعد هذا التمرين في جعل اللطف الذاتي والإنسانية المشتركة واليقظة جزءا من حياتك اليومية 
and Germer, 2018, p. 29). 

: وهي كتابة الشخص كل شيء عن نفسه (Self-Compassion letter writing)خطاب العاطفي كتابة ال (4
لا يحبه، أو يشعره بالخجل أو عدم الأمان، أو الأشياء التي لا يجيدها بما فيه الكفاية، حيث يساعد هذا 

 Neff and)مة التمرين على كتابة رسالة الى نفسه حول المشكلة التي يعاني منها من مكان القبول والرح
Germer, 2018, p.84). 

: وهي استخدام اللمس الداعم والمريح لتنشيط الجهاز (Soothing Touch)اللمسة المريحة او الداعمة  (5
 (Neff and Germer, 2018, p.33)العصبي السمبتاوي للمساعدة على الشعور بالهدوء والرعاية والأمان 

. 
: تعني ربط مشاعر المودة واللطف بفعل التنفس البطيء (Affectionate Breathing)التنفس الحنون  (6

توقف والعميق والواعي، نحن نميل إلى أخذ الأداء العادي والروتيني لجسمنا كأمر مسلم به ولكن، عندما ن
 المودةو للتفكير في مدى معجزة وجودنا هنا، والتنفس والحياة النابضة بالحياة، فمن السهل أن نشعر باللطف 

 .(Hickman, 2021, p.95)من حولنا لأنفسنا ول
: ممارسة تساعد في سماع الصوت الناقد الداخلي، وكيف (Compassionate voice)الصوت الرحيم  (7

 Neff)يحاول الناقد الداخلي المساعدة، والتدريب على تحفيز نفسك بصوت جديد لنفسك العاطفية الداخلية
and Germer, 2018, p.79) . 

: تجمع هذه الممارسة بين التركيز على (Giving and receiving compassion)إعطاء الرحمة وتلقيها  (8
ارس التنفس ودمج اللطف والرحمة في تأمل قوي يساعد على البقاء على اتصال مع الاخرين بينما لاتزال تم

 (Hickman, 2021, p. 252)التعاطف مع نفسك 
 The Criticizer, the Criticized, and the)أو حوار الكراسي الثلاثة  الناقد والمنتقد والمراقب الرحيم (9

Compassionate Observer) هذا التمرين مصمم على غرار الحوار ذي المقعدين الذي تمت دراسته :
من قبل المعالج الجشطالت ليزلي جرينبيرج، في هذا التمرين ستجلس على كراسي مختلفة لتساعدك على 

اء مختلفة ومتضاربة في كثير من الأحيان من نفسك، وتجربة شعور كل جانب في اللحظة التواصل مع أجز 
 . (Neff, 2011, p.102)الحالية 

: هذه الممارسة هي وسيلة للمساعدة في تذكير (Self-Compassion Break)استراحة الشفقة بالذات  (10
الإنسانية المشتركة واللطف، عندما تظهر أنفسنا بتطبيق الابعاد الأساسية الثلاثة للشفقة بالذات واليقظة و 
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الصعوبات في حياتنا، كما أنه يستخدم قوة اللمسة المهدئة لمساعدتنا على الشعور بالأمان والعناية 
(Hickman, 2021, p.23) 

: هي ممارسة تساعد على تنظيم المشاعر (Feeling the soles of your feet)الشعور بباطن القدم  (11
 .(Neff and Germer, 2018, p.59)ة عواطف غامرة كالغضب والهدوء عند مواجه

: ممارسة تستخدم في محاولة التخلص من الام بتحويل (Compassionate mess)فوضى رحيمة  (12
ير غالتركيز بعيدا عن مقاومة الألم والتعاطف مع النفس لمجرد أننا جميعا بشر غير كاملين ونعيش حياة 

 . (Neff and Germer, 2018, p.98)كاملة 
: ممارسة تستمع فيها الى شخص يخبرك بقصة (Compassionate listening)الاستماع الحنون  (13

 Neff)مؤلمة، سوف تساعد في الحفاظ على الاتصال العاطفي مع المتحدث ويمنعك من الشعور بالإرهاق 
and Germer, 2018, p.113). 

على اكتشاف الصفات التي تقدرها في ة : تساعد هذه الممارس(Self-Appreciation)تقدير الذات  (14
نفسك، خاصة من خلال الاعتراف بالتأثيرات في حياتك التي ساعدتك على تطوير هذه الصفات الجيدة 

(Neff and Germer, 2018, p.170). 
طف : هذه الممارسة تساعد في اكتشاف القيم الأساسية في نموذج التعا(Core Values)القيم الأساسية  (15

ة (، وتهدف العملي2003ي، وهي ممارسة مقتبسة من علاج القبول والالتزام وعمل وويلسون )الذاتي الواع
معها  أخذك أعمق قليلا لاكتشاف القيم الأساسية التي هي بالفعل جزء من هويتك ومعرفة أين يمكنك التوافق

 . (Hickman, 2021, p.177)بشكل أفضل 
جع في التعامل مع نفسك عندما تواجه أمر : ممارسة تش(Befriending yourself)صادق نفسك  (16

عصيب مثلما تواسي صديقك حينما يلجأ إليك اثناء مواجهته ظروف صعبة وتساعده على تخطي ذلك 
(Hickman, 2021,p.8). 
 الأساليب المساعدة في البرنامج: 

 تم استخدام مجموعة من الأساليب المساعدة لتنفيذ البرنامج من أبرزها:

توضيح والمناقشة: وهو أسلوب لإدارة الحوار داخل الجلسات بين المتدربة والمتدربات من اجل شرح و الحوار  (1
حديثة الدروس المقدمة. وهو يعد أسلوب المحاضرة من الأساليب القديمة، ولكنة يتطور باستخدام الوسائل ال

ذا هتخدام ي بأهداف معينة ويتم اسفيه التي تشوق الأفراد ويقدم أسلوب المحاضرة معلومات ومفاهيم إلى المتلق
 (.703، ص2016الأسلوب عند تقديم الأشياء النظرية )العوني، 
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له،  التغذية الراجعة: وهي ما ترجع وتعيده المتدربات خلال الدرس كوسيلة توضح فهمهم للدرس واستيعابهم (2
لى استمرار النشاط وهي استجابة ضمن نظام يعيد إلى المعطي جزء من الناتج وهذه الاستجابة تؤثر ع

 (.24، ص2008واستمرار الإنتاجية لذلك النظام )سلطان، 
ة لزياد الواجبات المنزلية: يعتبر جزءا مكملا وليس اختياريا في العلاج المعرفي، في الأساس ينظر المعالج (3

 الفرص المتاحة 
 لم نفسها وكذلك جمعللتغير المعرفي السلوكي، والواجب المنزلي الجيد يعطي فرصا أكثر للحالة أن تع (4

حالة مته الالمعلومات، وكذلك لاختبار افكارها ومعتقداتها حتى تستطيع تعديلها، ويعظم الواجب المنزلي ما تعل
 (. 375، ص2007في الجلسات ويؤدي الى الاحساس بالكفاءة )بيك،

 تقويم البرنامج:
 والإرشاد النفس من الأساتذة المتخصصين في مجال علم (10على )الإرشادي  البرنامج عرض تم
 رنامجالب تقيم المختصون لبعض أهداف البرنامج وأسسه وجلساتها. كما تم أقترحه ما وتم تعديل للتحكيمالنفسي 

 التحقق مث البرنامج، تطبيق بعد التجريبية المجموعة أفراد على لمقاييس الدراسة والبعدي القبلي القياس خلال من
 من تطبيقه شهر بعد البرنامج فاعلية من

 مخطط البرنامج:        

رة في مركز الإصلاح بجمعية أسأسبوعياً تم تنفيذها ب جلستان بواقع جلسة عشر ستة على البرنامج اشتمل
 جلساتال شهرين، ويبين الجدول أدناه أرقام البرنامج تنفيذ وقد استغرق في قاعة مخصصة للتدريب، مدينة بريدة
جراءاتها وزمنها. وعناوينها  وأهدافها والفنيات المستخدمة فيها وا 
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 الزمن الفنيات  الأهداف العنوان الجلسة
 الباحثة والمشاركات. بناء الثقة والالفة بين- تمهيد وتعارف 1

 التعريف بالبرنامج والهدف منه.-
 م سير الجلسات.التعريف بالقواعد التي تحك-
 والالتزام.التشجيع على الحضور -

 دقيقة45 الحوار والمناقشة

تعريف  2
بالبرنامج 
 الارشادي 

 رنامج.التعريف بالمفاهيم الرئيسة للب-
 ا.توضيح محاور البرنامج والهدف منه-
حاولة تحقيق الفهم لبعض الفنيات والاستراتيجيات المساعدة في نجاح م-

 البرنامج.
مستوى المرونة النفسية الذات لتحسين بالتأكيد على أهمية الشفقة -

 والازدهار النفسي.

الحوار والمناقشة، 
الواجب المنزلي، 
كتابة الخطاب 

 التعاطفي

 دقيقة60

 التدريب على كتابة خطاب عاطفي.- لطف الذات 3
لتدريب على استخدام اللطف الذاتي في التفكير بمواقف المعاناة والالم ا-

 للتكيف معها وقبولها.

كتابة خطاب 
ممارسة تعاطفي، 

التلطف، التغذية 
 الراجعة.

 دقيقة60

 اركات على اكتشاف الصفات التي يقدرنها بأنفسهن.تدريب المش- تقدير الذات  4
 لسلبية الى إيجابية للمعاناة وقبولها.تحويل النظرة ا-
 طن القوة والضعف لديهن.ان تدرك المشاركات موا-

 دقيقة60 تقدير الذات

 تغيير الحديث النقدي عن الذات.المساعدة في - لوم الذات 5
 كة كيفية التغلب على النقد الداخلي.أن تتعلم المشتر -
 فيز النفس بصوت جديد أكثر لطف وعاطفة.التدريب على تح-
 ستكشاف اللمسة الداعمة الخاصة لكل مشتركة.االمساعدة في -
 فة في استخدام اللطف الذاتي وقت المعاناة.اكتساب المعر -

الصوت الرحيم، 
 اللمسة الداعمة.

 دقيقة60

 قظة العقلية كجزء من الشفقة بالذات.معرفة أهمية الي- الوعي 6
 تواصل مع الأجزاء المتضاربة في النفس.المساعدة في ال-
 وازن للأفكار والمشاعر لدى المشاركات.رفع الوعي المت-
 عها.فهم أعمق للذات وتحقيق اللطف م -

حوار الكراسي 
الثلاثة )الناقد، 
والمنتقد، والمراقب 

 الرحيم(

 دقيقة60

 ا في المواقف الصعبة.أن تتقبل المشتركة ذاته- القبول 7
 تعلم المشتركة عدم اصدار حكم على الأفكار في اللحظة الراهنة.تأن -
 لدعم.االوعي المتوازن بالألم وتقديم -

فوضى رحيمة، 
اللمسة الداعمة، 
 الصوت الرحيم.

 دقيقة60
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 جميعا بشر غير كاملين ونعيش حياة غير كاملة. الوعي بأننا-
ف مع التركيز عن مقاومة الألم الى التعاطف مع النفس والتكيتحويل -

 الصعوبات.
 تعريف التأمل وأهميته.- التأمل 8

 لتدريب على اكتساب مهارات الرعاية الذاتية وتعزيز الازدهار النفسي.ا-
 ى التسامح وقبول الذات.ركات القدرة علالتدريب على اكتساب المشا -
 التدريب على التأمل الرحيم.-

 دقيقة60 التأمل الرحيم

الإنسانية  9
 المشتركة

 في مع الاخرين.المساعدة في الاتصال العاط-
 كة العاطفية والتخفيف من الشعور بالإرهاق.تحقيق المشار -
 البشرية.عدة في الادراك بأن المعاناة حتمية وأنها جزء من التجربة المسا-
 

الاستماع الحنون، 
إعطاء الرحمة 

 وتلقيها

 دقيقة60

 ن تتفهم المشاركات أهمية الاحتفاظ بالعلاقات الداعمة مع الأصدقاء.أ- فهم النفس 10
 التعمق مع الذات وفهمها.-
 لى احتواء الذات كاحتواء الصديق.عتدريب المشاركات -
الخاصة بأنها جزء من  كيفية الحكم على التجارببالمساعدة في الادراك -

 التجربة العامة.

 دقيقة60 صادق نفسك

 معرفة أهمية تدوين اليوميات.- التدوين 11
 عالجة الاحداث اليومية من خلال التدوين.التدريب على م-
 قة الذاتية والرفاهية النفسية عن طريق الكتابة.تعزيز الشف-
 والمشاعر المؤلمة. الوعي المتوازن بالأفكار-

الشفقة الذاتية، مجلة 
 واجب منزلي

 دقيقة60

لتدريب على تنظيم المشاعر والهدوء عند مواجهة عواطف غامرة ا- تنظيم المشاعر 12
 كالغضب.

لتدريب على ربط مشاعر المودة واللطف بفعل التنفس البطيء والعميق ا-
 الواعي.

 الشعور باللطف والمودة لأنفسنا ومن حولنا.
 بالانفعالات ورفع المرونة.القدرة على التحكم -

الشعور بباطن 
القدم، التنفس 

 الحنون.

 دقيقة60

 دقيقة60 القيم الاساسية سية.المساعدة في اكتشاف القيم الأسا- القيم  13
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 نتائج الدراسة

 :تحليل فروض الدراسة ومناقشتها

 الفرض الأول: 
لى عتوجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسط رتب درجات المجموعة التجريبية في القياسين القبلي والبعدي 

 البعدي.مقياس الشفقة بالذات لصالح القياس 

بلي ، فقد قامت الباحثة بدايةً بالتحقق من طبيعة توزيع الفرق بين القياس القللتحقق من هذا الفرض
اختبار  ( على مقياس الشفقة بالذات وأبعاده الستة من خلال استخدام20والقياس البعدي للمجموعة التجريبية )ن=

خضوع هذا المتغير وأبعاده الست للتوزيع ختبار . حيث أظهرت نتائج هذا الاShapiro-Wilkولك -شايبرو
القياس بلي و الطبيعي في الفرق بين القياس القبلي والبعدي؛ إذ كانت جميع قيم هذا الاختبار للفرق بين القياس الق

 مما يؤشر على أن توزيع هذا ((.0.05البعدي غير دالة من الناحية الإحصائية )مستوى الدلالة أكبر من )
 ا الاختبار.( نتائج هذ11بيعي من الناحية الإحصائية وللمجموعة التجريبية. ويبين الجدول رقم )المتغير وأبعاده ط

 لشفقة بالذات )الفرق بين القياسين القبلي والبعدي(ولك لمقياس ا-شايبرو (: نتائج اختبار11جدول رقم )
 ولك-شايبرواختبار   الأبعاد م

 فق مع النفس والحياة من خلال القيم الأساسية.تحقيق التوا-
 الشفقة بالذات.ات الوعي بأهمية التكامل بين ابعاد أن تظهر المشارك- الراحة 14

 ة الشفقة بالذات.توضيح معنى وأهمية استراح-
 ذات.التدريب على استرخاء الشفقة بال-

استراحة الشفقة 
 بالذات

 دقيقة60

ن تتفهم المشاركات أهمية اكتساب مهارات الشفقة بالذات في التكيف أ- ختام البرنامج 15
 مع المواقف الصعبة وقبولها وصولا للازدهار النفسي.

 ن تفهم المشاركات أهمية التكامل بين أبعاد الشفقة بالذات.أ-
 ا تم التدريب عليه بالجلسات السابقة.ممراجعة وتلخيص -
 تطبيق المقاييس البعدية للدراسة.-

الحوار والمناقشة، 
 تغذية راجعة

 دقيقة60

 ية البرنامج.التحقق من مدى استمرار فعال- متابعة  16
 تطبيق المقاييس التتبعية.-
 ت.استمارة تقييم البرنامج والجلسا -

 دقيقة60 الحوار والمناقشة
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 مستوى الدلالة القيمة
 0.294 0.945  الذاتالحنو على  1
 0.217 0.938  الحكم الذاتي 2

 0.747 0.970  الإنسانية المشتركة 3

 0.831 0.974  العزلة 4

 0.219 0.938  اليقظة العقلية 5

 0.499 0.958  الإفراط في التوحد 6

 0.490 0.957  المقياس ككل 

للكشف عن الفرق بين  (Paired Samples t-test)( للعينات المترابطة اختبار )توعليه، تم استخدام 
ول الجد متوسط درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسين القبلي والبعدي على مقياس الشفقة بالذات. ويبين

 ( أبرز نتائج هذا الاختبار.12رقم )

 ذاتشفقة بال(:نتائج اختبار )ت( للمجموعة التجريبية في القياس القبلي والبعدي ولمتغير ال12جدول رقم )
المتوسط  العدد القياس الأبعاد

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

مستوى  قيمة )ت(
 الدلالة

-حجم الأثر
معامل 
 كوهين

 الحنو على الذات
 

 2.54 **0.001 11.344 2.06 8.65 20 القبلي
 3.96 19.75 20 البعدي

 الحكم الذاتي
 

 2.48 **0.001 11.113 2.11 10.15 20 القبلي
 2.63 19.80 20 البعدي

 الإنسانية المشتركة
 

 1.63 **0.001 7.305 2.14 7.55 20 القبلي
 3.62 15.35 20 البعدي

 العزلة
 

 2.81 **0.001 12.560 1.59 7.10 20 القبلي
 2.35 15،70 20 البعدي

 اليقظة العقلية
 

 1.98 **0.001 8.839 1.63 6.70 20 القبلي
 3.67 15.70 20 البعدي

 الإفراط في التوحد
 

 6.45 **0.001 28.853 1.28 6.95 20 القبلي
 1.36 16.05 20 البعدي

 المقياس ككل
 

 2.72 **0.001 12.184 8.39 47.60 20 القبلي
 15.69 102.70 20 البعدي
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 (  α ≤ 0.01** دال إحصائياً عند مستوى الدلالة )
وجود فروق ذات دالة إحصائية بين متوسط درجات أفراد المجموعة ( 12يتضح من الجدول رقم )

س لمقيالالتجريبية في القياسين القبلي والبعدي على مقياس الشفقة بالذات، حيث بلغت قيمة "ت" للدرجة الكلية 
يه (. وعل0.001(، حيث بلغ مستوى الدلالة )α ≤ 0،01( وكانت دالة إحصائياً عند مستوى الدلالة )12.184)

 لقبلييمكن القول بوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسين ا
ت ت كانوالبعدي على مقياس الشفقة بالذات. وفي ضوء قيم المتوسطات الحسابية للقياسين، يتبين أن هذه الفروقا

 لية للمجموعة التجريبية في القياس البعديلصالح القياس البعدي، حيث بلغ المتوسط الحسابي للدرجة الك
ريبي (. وقد تعزى هذه النتيجة إلى فاعلية تطبيق البرنامج التد47.60( في حين بلغ للقياس القبلي )102.70)

 المستخدم في هذه الدراسة على المجموعة التجريبية.

ات متوسط درج إحصائية بينفروق ذات دلالة ( إلى وجود 12كما تشير النتائج الواردة في الجدول رقم )
لبعدي، اقياس أفراد المجموعة التجريبية في القياسين القبلي والبعدي ولجميع أبعاد مقياس الشفقة بالذات ولصالح ال

ياس ( وكانت المتوسطات الحسابية للقα ≤ 0،01)حيث كانت جميع قيم "ت" دالة إحصائياً عند مستوى الدلالة 
  البعدي أكبر منها للقياس القبلي ولجميع أبعاد المقياس. 

قة ( إلى أن حجم الأثر التجريبي للبرنامج المطب ق على مستوى الشف12كما تظهر نتائج الجدول رقم )
( ولجميع أبعاد 0.80ن أكبر م Cohen’s dبالذات لدى المطلقات المستجيبات كان كبيراً )معامل كوهين 

ستوى مالمقياس المستخدم؛ مما يدل على أن البرنامج المستخدم في هذه الدراسة يمتلك فاعلية كبيرة في تنمية 
 الشفقة بالذات للمستجيبات في المجموعة التجريبية. 

 الفرض الثاني: 
لى علقياسين القبلي والبعدي توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسط رتب درجات المجموعة التجريبية في ا

 مقياس المرونة النفسية لصالح القياس البعدي.

، فقد قامت الباحثة بدايةً بالتحقق من طبيعة توزيع الفرق بين القياس القبلي للتحقق من هذا الفرض
بار ( على مقياس المرونة النفسية وأبعاده الأربعة من خلال اخت20والقياس البعدي للمجموعة التجريبية )ن=

. حيث أظهرت نتائج هذا الاختبار عدم خضوع هذا المتغير وأبعاده الست للتوزيع Shapiro-Wilkولك -شايبرو
الطبيعي في الفرق بين القياس القبلي والبعدي؛ إذ كانت جميع قيم هذا الاختبار للفرق بين القياس القبلي والقياس 

مما يؤشر على أن توزيع هذا المتغير  ((.0.05ل من )البعدي دالة من الناحية الإحصائية )مستوى الدلالة أق
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وأبعاده غير طبيعي من الناحية الإحصائية وللمجموعة التجريبية. وعليه، تم استخدام اختبار ويلكوكسون 
(Wilcoxon)  للكشف عن الفرق بين متوسط رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسين القبلي والبعدي

 ( نتائج هذا الاختبار.12نة النفسية. ويبين الجدول رقم )على مقياس المرو 

 لتجريبيةا المجموعة لدى والبعدي القبلي القياسين درجات رتب متوسطي بين الفروق (: اتجاه13جدول رقم )
 مقياس المرونة النفسية على

 القياس الأبعاد
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الرتب السالبة الرتب الموجبة
 Zقيمة 

مستوى 
 الدلالة

حجم 
 المجموع المتوسط المجموع المتوسط الأثر

الكفاءة 
الشخصية 
والإصرار 
 والتماسك

 1.49 12.85 القبلي
10.5 210 0.00 0.00 

-
3.927 0.001** 1 

 2.58 22.70 البعدي
مقاومة 
التأثيرات 
 السلبية

 2.69 12.50 القبلي
10.5 210 0.00 0.00 

-
3.930 

0.001** 1 
 1.57 17.35 البعدي

تقبل الذات 
الإيجابي 
نحو 
التغيير 
والعلاقات 
الاجتماعية 
  الناجحة

 3.08 9.70 القبلي

10.5 210 0.00 0.00 
-

3.935 0.001** 1 

 1.48 14.10 البعدي

 السيطرة
 1.21 5.00 القبلي

10.5 210 0.00 0.00 
-

3.953 
0.001** 1 

 0.933 7.85 البعدي
المقياس 
 ككل

 7.02 40.05 القبلي
10.5 210 0.00 0.00 

-
3.923 

0.001** 1 
 3.77 62.00 البعدي

 )prbr(تم حساب حجم الأثر باستخدام معامل الارتباط الثنائي لرتب الأزواج المرتبطة  ملاحظة:
 (  α ≤ 0.01** دال إحصائياً عند مستوى الدلالة )
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( وجود فروق ذات دالة إحصائية بين متوسطات رتب المجموعة التجريبية 13الجدول رقم )يتضح من 
 في التطبيقين القبلي والبعدي على مقياس المرونة النفسية ولجميع أبعاده الأربعة، حيث كانت جميع قيم

دالة  قياس وأبعاده" لدلالة الفرق بين متوسطات رتب درجات القياسين القبلي والبعدي على هذا المZالإحصائي "
ن هذه (، نجد أ13(. وبالرجوع إلى قيم المتوسطات الحسابية في جدول رقم )0.01إحصائياً عند مستوى الدلالة )

. الفروق لصالح القياس البعدي حيث ارتفعت متوسطات درجات المجموعة التجريبية بشكل واضح ودال إحصائياً 
ي فمستوى المرونة النفسية وبجميع أبعادها لدى المستجيبات وهذا النتيجة تؤشر على حدوث تغير إيجابي في 

 المجموعة التجريبية اللواتي خضعن للبرنامج التدريبي محل الدراسة. 

محكات هذا وفقاً ل )prbr(وتشير نتائج حجم الأثر باستخدام معامل الارتباط الثنائي لرتب الأزواج المرتبطة 
دها أبعا لبرنامج المستخدم بالدراسة على مستوى المرونة النفسية وجميعالمعامل إلى أن هناك تأثير كبير جداً ل
 ( لجميع المتغيرات محل الدراسة. 1للمجموعة التجريبية حيث بلغ حجم الأثر )

 الفرض الثالث: 
على  توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسط رتب درجات المجموعة التجريبية في القياسين القبلي والبعدي 

 الازدهار النفسي لصالح القياس البعدي. مقياس

بلي ، فقد قامت الباحثة بدايةً بالتحقق من طبيعة توزيع الفرق بين القياس القللتحقق من هذا الفرض
دام وأبعاده الخمسة من خلال استخ الازدهار النفسي( على مقياس 20والقياس البعدي للمجموعة التجريبية )ن=

رت نتائج هذا الاختبار خضوع هذا المتغير وأبعاده الست . حيث أظهShapiro-Wilkولك -اختبار شايبرو
لقبلي اقياس للتوزيع الطبيعي في الفرق بين القياس القبلي والبعدي؛ إذ كانت جميع قيم هذا الاختبار للفرق بين ال

زيع لى أن تو مما يؤشر ع ((.0.05والقياس البعدي غير دالة من الناحية الإحصائية )مستوى الدلالة أكبر من )
ج هذا ( نتائ14هذا المتغير وأبعاده طبيعي من الناحية الإحصائية وللمجموعة التجريبية. ويبين الجدول رقم )

 الاختبار.

 لازدهار النفسي )الفرق بين القياسين القبلي والبعدي(ولك لمقياس ا-شايبرو (: نتائج اختبار14جدول رقم )

  الأبعاد م
 ولك-شايبرواختبار 

 مستوى الدلالة القيمة
 0.621 0.964  الموجب الانفعال 1
 0.298 0.945  الاندماج 2

 0.503 0.958  الإيجابية العلاقات 3
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 0.669 0.966  بالمعنى الإحساس 4

 0.205 0.936  الإنجاز 5

 0.372 0.950  المقياس ككل 

للكشف عن الفرق بين  (Paired Samples t-test)( للعينات المترابطة اختبار )توعليه، تم استخدام 
جدول ين المتوسط درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسين القبلي والبعدي على مقياس الازدهار النفسي. ويب

 ( أبرز نتائج هذا الاختبار.15رقم )

 لنفسيازدهار الا  (: نتائج اختبار )ت( للمجموعة التجريبية في القياس القبلي والبعدي ولمتغير15جدول رقم )
المتوسط  العدد القياس الأبعاد

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

مستوى  قيمة )ت(
 الدلالة

-حجم الأثر
 معامل كوهين

 3.03 **0.001 13.561 2.06 13.50 20 القبلي الموجب الانفعال
 3.96 24.70 20 البعدي

 4.14 **0.001 18.525 2.11 14.15 20 القبلي  الاندماج
 2.63 24.35 20 البعدي

 3.42 **0.001 15.286 2.14 14.70 20 القبلي  الإيجابية العلاقات
 3.62 25.40 20 البعدي

 3.66 **0.001 16.376 1.59 14.60 20 القبلي بالمعنى الإحساس
 2.35 25،95 20 البعدي

 3.35 **0.001 14.988 1.63 13.50 20 القبلي  الإنجاز
 3.67 23.40 20 البعدي

 المقياس ككل
 

 4.47 **0.001 19.998 8.39 70.45 20 القبلي
 15.69 123.80 20 البعدي

 (  α ≤ 0.01** دال إحصائياً عند مستوى الدلالة )
( وجود فروق ذات دالة إحصائية بين متوسط درجات أفراد المجموعة 15يتضح من الجدول رقم )

التجريبية في القياسين القبلي والبعدي على مقياس الازدهار النفسي، حيث بلغت قيمة "ت" للدرجة الكلية للمقياس 
(. وعليه 0.001وى الدلالة )، حيث بلغ مست(α ≤ 0،01)( وكانت دالة إحصائياً عند مستوى الدلالة 19.998)

متوسط درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسين القبلي  فروق ذات دلالة إحصائية بينيمكن القول بوجود 
وفي ضوء قيم المتوسطات الحسابية للقياسين، يتبين أن هذه الفروقات . والبعدي على مقياس الازدهار النفسي
غ المتوسط الحسابي للدرجة الكلية للمجموعة التجريبية في القياس البعدي كانت لصالح القياس البعدي، حيث بل
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(. وقد تعزى هذه النتيجة إلى فاعلية تطبيق البرنامج التدريبي 70.45( في حين بلغ للقياس القبلي )123.80)
 المستخدم في هذه الدراسة على المجموعة التجريبية.

ات متوسط درج فروق ذات دلالة إحصائية بين( إلى وجود 51كما تشير النتائج الواردة في الجدول رقم )
ع ت جميحيث كانأفراد المجموعة التجريبية في القياسين القبلي والبعدي ولجميع أبعاد مقياس الازدهار النفسي، 

قياس (، وكانت المتوسطات الحسابية للα ≤ 0،01)قيم قيمة الإحصائي "ت" دالة إحصائياً عند مستوى الدلالة 
  ي أكبر منها للقياس القبلي ولجميع أبعاد المقياس. البعد

دهار ( إلى أن حجم الأثر التجريبي للبرنامج المطب ق على مستوى الاز 15كما تظهر نتائج الجدول رقم )
( ولجميع أبعاد 0.80أكبر من  Cohen’s dالنفسي لدى المطلقات المستجيبات كان كبيراً )معامل كوهين 

ستوى مالمقياس المستخدم؛ مما يدل على أن البرنامج المستخدم في هذه الدراسة يمتلك فاعلية كبيرة في تنمية 
 الازدهار النفسي للمستجيبات في المجموعة التجريبية. 

 الفرض الرابع: 
بعي تجريبية في القياسين البعدي والتتلا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط رتب درجات المجموعة ال

 على مقياس الشفقة بالذات.

عدي ، فقد قامت الباحثة بدايةً بالتحقق من طبيعة توزيع الفرق بين القياس البللتحقق من هذا الفرض
 ( على مقياس الشفقة بالذات وأبعاده الستة من خلال اختبار20والقياس التتبعي للمجموعة التجريبية )ن=

دم خضوع هذا المتغير وأبعاده الست للتوزيع ع. حيث أظهرت نتائج هذا الاختبار Shapiro-Wilkلك و -شايبرو
ة من ن دالالطبيعي في الفرق بين القياسين البعدي والتتبعي؛ إذ كانت جميع قيم هذا الاختبار للفرق بين القياسي

طبيعي  توزيع هذا المتغير وأبعاده غير مما يؤشر على أن ((.0.05الناحية الإحصائية )مستوى الدلالة أقل من )
ن للكشف ع (Wilcoxonمن الناحية الإحصائية وللمجموعة التجريبية. وعليه، تم استخدام اختبار ويلكوكسون )

. اتبالذ الشفقةالفرق بين متوسط رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسين البعدي والتتبعي على مقياس 
 ( نتائج هذا الاختبار.16ويبين الجدول رقم )

 لتجريبيةا المجموعة والتتبعي لدى البعدي القياسين درجات رتب متوسطي بين الفرق اتجاه (:16جدول رقم )
 مقياس الشفقة بالذات على

 القياس الأبعاد
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الرتب السالبة الرتب الموجبة
 Zقيمة 

مستوى 
 المجموع المتوسط المجموع المتوسط الدلالة

 0.160 1.406- 22.00 4.40 6.00 3.00 3.96 19.75 البعديالحنو 
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على 
 الذات

 3.76 19.50 التتبعي

الحكم 
 الذاتي

 2.63 19.80 البعدي
4.75 9.50 3.70 18.50 -0.791 0.429 

 2.54 19.65 التتبعي
الإنسانية 
 المشتركة

 3.62 15.35 البعدي
4.83 14.50 4.30 21.50 -0.513 0.608 

 3.28 15.25 التتبعي
 العزلة

 
 2.35 15،70 البعدي

2.00 2.00 3.25 13.00 -1.518 0.129 
 2.38 15.80 التتبعي

اليقظة 
 العقلية

 3.67 15.70 البعدي
2.75 5.50 3.17 9.5 -0.552 0.581 

 3.24 15.60 التتبعي
الإفراط 

 التوحدفي 
 1.36 16.05 البعدي

0.00 0.00 2.00 6.00 -1.633 0.102 
 1.46 15.85 التتبعي

المقياس 
 ككل

 15.69 102.70 البعدي
8.38 33.50 8.54 102.50 -1.797 0.072 

 14.33 101.60 التتبعي
أفراد المجموعة ( عدم وجود فروق ذات دالة إحصائية بين متوسطات رتب 16يتضح من الجدول رقم )

حصائياً " غير دالة إZالتجريبية في القياسين البعدي والتتبعي على مقياس الشفقة بالذات، حيث كانت جميع قيم "
 تبر  متوسط . وعليه يمكن القول بأنه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين(α ≤ 0،05)عند مستوى الدلالة 

ة إلى الشفقة بالذات. وتشير هذه النتيج مقياس البعدي والتتبعي على القياسين في التجريبية المجموعة درجات
 ة.استمرارية أثر البرنامج المستخدم بالدراسة الحالية على مستوى الشفقة بالذات لدى المجموعة التجريبي

 الفرض الخامس: 
بعي البعدي والتت لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط رتب درجات المجموعة التجريبية في القياسين

 على مقياس المرونة النفسية.

، فقد قامت الباحثة بدايةً بالتحقق من طبيعة توزيع الفرق بين القياس البعدي للتحقق من هذا الفرض
وأبعاده الأربعة من خلال اختبار  المرونة النفسية( على مقياس 20والقياس التتبعي للمجموعة التجريبية )ن=

. حيث أظهرت نتائج هذا الاختبار عدم خضوع هذا المتغير وأبعاده للتوزيع Shapiro-Wilkولك -شايبرو
الطبيعي في الفرق بين القياسين البعدي والتتبعي؛ إذ كانت جميع قيم هذا الاختبار للفرق بين القياسين دالة من 

وأبعاده غير طبيعي  مما يؤشر على أن توزيع هذا المتغير ((.0.05الناحية الإحصائية )مستوى الدلالة أقل من )
للكشف عن  (Wilcoxonمن الناحية الإحصائية وللمجموعة التجريبية. وعليه، تم استخدام اختبار ويلكوكسون )
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المرونة الفرق بين متوسط رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسين البعدي والتتبعي على مقياس 
 ختبار.( نتائج هذا الا17. ويبين الجدول رقم )النفسية

 لتجريبيةا المجموعة والتتبعي لدى البعدي القياسين درجات رتب متوسطي بين الفرق اتجاه (:17جدول رقم )
 مقياس المرونة النفسية على

 القياس الأبعاد
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الرتب السالبة الرتب الموجبة
 Zقيمة 

مستوى 
 المجموع المتوسط المجموع المتوسط الدلالة

الكفاءة الشخصية 
والإصرار 
 والتماسك

 2.58 22.70 البعدي
6.20 31.00 7.50 60.00 -1.054 0.292 

 2.48 22.40 التتبعي

مقاومة التأثيرات 
 السلبية

 1.57 17.35 البعدي
6.00 48.00 8.60 43.00 -0.184 0.854 

 2.52 17.50 التتبعي
تقبل الذات 
 الإيجابي نحو

التغيير والعلاقات 
الاجتماعية 
  الناجحة

 1.48 14.10 البعدي

4.50 18.00 5.40 27.00 -0.577 0.564 
 1.38 14.00 التتبعي

 السيطرة
 0.933 7.85 البعدي

5.93 41.50 8.25 49.50 -0.291 0.771 
 1.24 7.80 التتبعي

 3.77 62.00 البعدي المقياس ككل
8.28 74.50 10.72 96.50 -0.485 0.627 

 4.26 61.70 التتبعي
( بأنه لا توجد فروق ذات دالة إحصائية بين متوسطات رتب المجموعة 17يتضح من الجدول رقم )

يع قيم نت جمالتجريبية في التطبيقين البعدي والتتبعي على مقياس المرونة النفسية ولجميع أبعاده الأربعة، حيث كا
"Z غير دالة إحصائياً عند مستوى الدلالة "(α ≤ 0،05)امج . وتشير هذه النتيجة إلى استمرارية أثر البرن

 المستخدم بالدراسة الحالية على مستوى المرونة النفسية لدى المجموعة التجريبية.

 الفرض السادس: 
بعي في القياسين البعدي والتتلا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط رتب درجات المجموعة التجريبية 

 على مقياس الازدهار النفسي.
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عدي ، فقد قامت الباحثة بدايةً بالتحقق من طبيعة توزيع الفرق بين القياس البللتحقق من هذا الفرض
مسة من وأبعاده الخ الازدهار النفسي الازدهار النفسي( على مقياس 20والقياس التتبعي للمجموعة التجريبية )ن=

ث أظهرت نتائج هذا الاختبار عدم خضوع هذا المتغير وأبعاده . حيShapiro-Wilkولك -تبار شايبروخلال اخ
ين فرق بالخمسة للتوزيع الطبيعي في الفرق بين القياسين البعدي والتتبعي؛ إذ كانت جميع قيم هذا الاختبار لل

متغير مما يؤشر على أن توزيع هذا ال ((.0.05القياسين دالة من الناحية الإحصائية )مستوى الدلالة أقل من )
 وأبعاده غير طبيعي من الناحية الإحصائية وللمجموعة التجريبية. وعليه، تم استخدام اختبار ويلكوكسون

(Wilcoxon) تبعي للكشف عن الفرق بين متوسط رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسين البعدي والت
 ( نتائج هذا الاختبار.18يبين الجدول رقم ). و الازدهار النفسيعلى مقياس 

 لتجريبيةا المجموعة والتتبعي لدى البعدي القياسين درجات رتب متوسطي بين الفرق اتجاه (:18جدول رقم )
 مقياس الازدهار النفسي على

 القياس الأبعاد
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الرتب السالبة الرتب الموجبة
 Zقيمة 

مستوى 
 المجموع المتوسط المجموع المتوسط الدلالة

 الانفعال
 الموجب

 3.96 24.70 البعدي
6.75 40.50 5.10 25.50 -0.690 0.490 

 2.28 24.85 التتبعي
 2.63 24.35 البعدي الاندماج

10.00 50.00 8.58 103.00 -1.267 0.205 
 2.21 23.50 التتبعي

 العلاقات
 الإيجابية

 3.62 25.40 البعدي
3.80 19.00 7.83 47.00 -1.268 0.205 

 3.09 24.60 التتبعي
 الإحساس
 بالمعنى

 2.35 25،95 البعدي
3.80 19.00 8.43 59.00 -1.584 0.113 

 3.29 25.10 التتبعي
 3.67 23.40 البعدي الإنجاز

4.10 20.50 7.58 45.50 -1.124 0.261 
 3.13 22.85 التتبعي

المقياس 
 ككل

 15.69 123.80 البعدي
6.44 51.50 10.56 84.50 -0.860 0.390 

 8.16 123.40 التتبعي
( عدم وجود فروق ذات دالة إحصائية بين متوسطات رتب أفراد المجموعة 18يتضح من الجدول رقم )    

" غير دالة Zالتجريبية في القياسين البعدي والتتبعي على مقياس الازدهار النفسي، حيث كانت جميع قيم "
 فروق ذات دلالة إحصائية بين. وعليه يمكن القول بأنه لا توجد (α ≤ 0،05)إحصائياً عند مستوى الدلالة 

الازدهار النفسي. وتشير هذه  مقياس البعدي والتتبعي على القياسين في التجريبية المجموعة درجات رتب متوسط
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النتيجة إلى استمرارية أثر البرنامج المستخدم بالدراسة الحالية على مستوى الازدهار النفسي لدى المجموعة 
 التجريبية.

فسية التفصيلية وجود علاقة ايجابية طردية بين كل من الشفقة بالذات والمرونة النوتبين من النتائج 
ينها والازدهار النفسي سواء في القياس القبلي أو البعدي أو التتبعي في ضوء قيم معاملات ارتباط بيرسون ب

تحسين  رات الثلاث أن(. وقد تفسر هذه النتائج التي تظهر الترابط القوي نسبياً بين هذه المتغي19)جدول رقم 
مستوى الشفقة بالذات محتوى البرنامج المستخدم بالدراسة انعكس على تحسين مستويات المرونة النفسية 

 والازدهار النفسي لدى المجموعة التجريبية.

 (: نتائج معاملات الارتباط بين مقاييس الدراسة الثلاث19جدول رقم )

 المقياس
 القياس التتبعي القياس البعدي القياس القبلي

1 2 3 1 2 3 1 2 3 
 **0.774 *0.650 - **0.777 *0.587 - **0.485 *0.680 - لشفقة بالذاتا-1
 *0.758 -  **0.833 -  **0.809 - - لمرونة النفسيةا-2
 -  - - - - - - - لازدهار النفسيا-3

 (  α ≤ 0.01** دال إحصائياً عند مستوى الدلالة )
 (α≤0.05عند مستوى الدلالة )*دال إحصائيًّا 

عديد ها الومن خلال النتائج السابقة حيث ظهرت فاعلية البرنامج الإرشادي القائم على الشفقة بالذات والتي تدعم
 دخلاتمن الدراسات الحديثة المطروحة تؤكد الدراسة الحالية على فاعلية الشفقة بالذات في اتخاذها هدفا للت

 ائية التي تحاول تحسين العديد من جوانب الصحة النفسية.الإرشادية والعلاجية والوق

 توصيات الدراسة

 في ضوء ما توصلت إليه نتائج الدراسة الحالية، تقترح الباحثة مجموعة من التوصيات وتنص على: 

 ستخدام الشفقة بالذات كمدخل إرشادي وعلاجي في المراكز المختصة للإرشاد النفسي والعيادات النفسية.ا -
 عليمية.إدماج التدريب على الشفقة الذاتية والمرونة النفسية ضمن مهارات الحياة للأفراد في المراحل الت -
يات طوير برامج إرشادية قائمة على الشفقة بالذات لتنمية العديد من المتغيرات الإيجابية الأخرى لدى الجمعت -

 القائمة على رعاية الأسرة. 
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الذات وكيف يمكن أن تساعدهم في براكز المختصة بالأسرة لتعريفهم بالشفقة عقد ندوات في الجامعات والم -
 مواجهة الضغوط التي يتعرضون لها.

قديم البرامج الارشادية للأسر حول كيفية تحسين الرضا عن الحياة والازدهار النفسي وخفض حدة الضغوط ت -
 والانفعالات السلبية.

 حسين الازدهار النفسي لدى المطلقات.تشخصية والتي تسهم في الاهتمام بالمتغيرات الإيجابية في ال -
 ية المجتمع من خلال الاعلام وبرامج التواصل الاجتماعي لتغيير الصورة النمطية عن المطلقات.توع -
فراد أفعيل دور الاعلام وبرامج التواصل الاجتماعي بكيفية مواجهة الطلاق كمحنة وتنمية المرونة النفسية لدى ت -
 جتمع.الم
 توعية في التدخل الارشادي المبكر للتخفيف من الاثار النفسية للطلاق بعد صدمة الطلاق مباشرة.ال -
الوصول  قبل دريب العاملين في محاكم الأحوال الشخصية على كيفية التعامل مع الخلافات الأسرية واحتوائهات -
 الطلاق. الى
ابي يجابية لدى العينات المختلفة، لما في ذلك أثر إيجانب الإتركيز الدراسات النفسية على المتغيرات والجو  -

 على الفرد والمجتمع.
 يد من الأبحاث التي تتناول الشفقة بالذات وأبعادها لدى عينات عمرية مختلفة.إجراء المز  -
 في التنبؤ ببعض المتغيرات الأخرى. معرفة مدى إسهام الشفقة بالذات -

 بحوث مقترحة:
 لنظري والدراسات والبحوث السابقة يمكن التفكير في إجراء البحوث المقترحة التالية: في ضوء الإطار ا

 جودة الحياة لدى المطلقات.دراسة العلاقة بين الشفقة بالذات و  -
 امج إرشادي قائم على الشفقة الذاتية في تنمية المهارات الحياتية لدى المقبلات على الزواج.برن -
بناء المعرضين لانفصال ى الشفقة بالذات لتخفيف صدمة طلاق الوالدين لدى الابرنامج إرشادي قائم عل -

 الوالدين.
 زدهار النفسي لدى المطلقات حديثا.الشفقة بالذات كمدخل لتنمية الا -
 كمدخل لتنمية المرونة النفسية لدى الإباء المعرضين أبنائهم للطلاق. الشفقة بالذات -
 مطلقات.اليقظة العقلية لتحسين الازدهار النفسي لدى البرنامج ارشادي قائم على  -
 

 قائمة المراجع
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 المراجع العربيةأولا 

البحث  مجلة(. العلاقة بين الازدهار النفسي والسعادة لدى طالبات كلية البنات. 2015إبراهيم، اماني مصطفى. )
 .21-17(، 16)16، العلمي في الآداب

 . دار صادر.لسان العرب(. 1993ابن منظور، أبي الفضل جمال الدين محمد بن مكرم. )
ات في المساندة الاجتماعية وعلاقتها بالمرونة النفسية لدى المطلق(. 2017أبو القمصان، رانيا محمد حسين. )

 زة[. قاعدة البيانات موقع بحوث.غ-]رسالة ماجستير، الجامعة الإسلامية محافظات غزة
(. برنامج ارشادي انتقائي في تحسين الشفقة بالذات وخفض الضغوط 2022و حشيش، حسن إبراهيم محمد. )أب

 .402-357(، 194)1، مجلة التربية جامعة الازهرالنفسية لدى أمهات أطفال اضطراب التوحد. 
م النفسية مؤسسة العلو  . إصداراتالمرونة ماهيتها ومحددتها وقيمتها الوقائية(. 2013أبو حلاوة، محمد السعيد. )

 .26-16، 29العربية، 
 . دار المسيرة.عرفيةالم -لاجتماعيةا –المهارات الحياتية: الشخصية (. 2017أبو حماد، ناصر الدين إبراهيم. )
نفسيين الصدمة المنتقلة وعلاقتها بالمرونة النفسية لدى الاخصائيين ال(. 2018أبو عاذرة، ايمان علي عودة. )

غزة[. قاعدة -]رسالة ماجستير، الجامعة الإسلاميةمراكز الصحة النفسية في محافظات غزة  العاملين في
 .البيانات المنظومة
ى الضغط النفسي في العمل وعلاقته بالمرونة النفسية لدى العاملين بمستشف(. 2015أبو ندى، محمد عصام. )

 البيانات المنظومة، غزة[. قاعدة -ية]رسالة ماجستير، الجامعة الإسلام كمال عدوان بمحافظة شمال غزة
 الرسائل الجامعية.

مية (. دور الرفاهية النفسية كمتغير وسيط في العلاقة بين السمعة التنظي2019إسماعيل، عمار فتحي موسى. )
ت مجلة الدراسا .-راسة تطبيقية على أعضاء هيئة التدريس بجامعة مدينة الساداتد-والاداء الوظيفي 

 DOI: http://doi.10.21608/csj.2019.90685. 526-480، 8، صرةالتجارية المعا
قة ، يناير(. الازدهار النفسي )القوى الإنسانية من منظور علم النفس الإيجابي(. ور 2012الأعسر، صفاء. )

اب، مقدمة لمؤتمر علم النفس والإمكانات الإيجابية لدى الانسان العربي، قسم علم النفس، كلية الآد
 هرة.جامعة القا

دمة (. تنمية المرونة النفسية لدى عينة من المطلقات لتخفيف اكتئاب ما بعد الص2013البحيري، محمد رزق. )
 .422-361(، 81)23، المجلة المصرية للدراسات النفسيةلدى ابنائهن من أطفال الرؤية. 

دى عينة لبالتنظيم الانفعالي  (. الشفقة بالذات وعلاقتها2021البحيري، محمد رزق؛ وحجاج، زهوة منير السعيد. )
 .456-419(، 111)31، المجلة المصرية للدراسات النفسيةمن المراهقين المكفوفين. 
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عاية (. الشفقة بالذات وعلاقتها بالضغوط الحياتية لدى المراهقين بدور ر 2022التريني، محمد محمود أمين. )
 .702(، 5)194، مجلة التربيةالايتام. 

لة الآداب مج(. الشفقة بالذات وعلاقتها بالمرونة النفسية والعنف ضد المرأة المطلقة. 2019التلاوي، أحمد سيد. )
 .184-138(، 1)89، والعلوم الإنسانية

(. الخجل والتسامح كمنبئات بالشفقة على الذات لدى المطلقات بمدينة 2021الرشود، ندى راشد محمد. )
 .334-300(، 9، )للعلوم الإنسانية والتربويةمجلة جامعة بيشة الرياض. 
-157(،4)26، مجلة جامعة دمشق(. المتغيرات الاجتماعية والثقافية لظاهرة الطلاق، 2010الشبول، أيمن. )
172. 

(. التعاطف مع الذات كمدخل لخفض الشعور بالخزي الأكاديمي لدى طلاب 2018الضبع، فتحي عبد الرحمن. )
:DOI . 639-568(، 3)34، تربيةمجلة كلية الالجامعة. 

http://doi.10.21608/MFES.2018.105451 
ة الذكاء الروحي وعلاقته بالصمود النفسي لدى طلبة الجامعة الإسلامي(. 2016الطلاع، محمد عصام محمد. )

 البيانات المنظومة، الرسائل الجامعية. غزة[. قاعدة -]رسالة ماجستير، الجامعة الإسلامية بغزة
جلة الم(. الازدهار النفسي لدى طلبة الجامعة في ضوء بعض المتغيرات. 2019ي، عفراء إبراهيم خليل. )العبيد

 .55-37(، 8)2، الجزائرية للأبحاث والدراسات
(. قياس مستوى الشفقة بالذات وعلاقته 2020العصيمي، عبد الله سليمان سعود؛ الهبيدة، جابر مبارك. )

، مسمجلة دراسات الطفولة بجامعة عين شالاجتماعي لدى طلبة الجامعة. بالازدهار النفسي والوجداني و 
23(87 ،)1-20. 

خفيف (. برنامج ارشادي مقترح قائم على المرونة الإيجابية لت2016العوني، عماد؛ عيد، محمد؛ هبة، محمود. )
، 46، يمجلة الارشاد النفسبعض المشكلات النفسية والاجتماعية لدى عينة من الشباب الجامعي، 

685-718. 
هار (. الدور الوسيط للكمالية في العلاقة بين أنماط التعاطف والازد2020الغامدي، خالد محمد عبد الله. )

 .226-178، 54، المجلة الدولية للعلوم التربوية والنفسيةالنفسي لدى عينة من طلاب الجامعة. 
بيئة الامريكية لمقياس المرونة النفسية في ال (. البنية العامليه للنسخة2016القللي، محمد محمد السيد. )

، 3، يةالمجلة الدولية للعلوم التربوية والنفسالمصرية: دراسة سيكومتريه على عينة من طلاب الجامعة. 
242-283. 
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(. الوعي بإدارة الأولويات وعلاقته بالمرونة النفسية للطالبات 2022الكردي، أسماء صفوت جمال حسن. )
 .1973 -1972، 66. مجلة بحوث التربية النوعيةزوجات. الجامعيات المت

(. المرونة النفسية كمتغير معدل لعلاقة بين أزمة منتصف العمر والفراغ الوجودي لدى 2020الكشكي، مجدة. )
-247(، 117، )رانمالسعوديات في مرحلة منتصف العمر. دراسات عربية في التربية وعلم النفس، 

282. 
ة لدى (. فاعلية برنامج إرشادي قائم على استراتيجيات المرونة النفسية لزيادة المرون2012المالكي، حنان. )

 .167-137(، 3)31، دراسات عربية في التربية وعلم النفسطالبات جامعة ام القرى. 
رضا عن التوافقية وال(. برنامج مقترح للإرشاد بالمعنى في تنمية مهاراتي 2015المسلماني، امل عبد الرحمن. )

 .653-625(، 44، )مجلة الارشاد النفسيالحياة لدى عينة من المطلقات بدولة قطر. 
 لسويدالعلاقة بين الاغتراب والتوافق النفسي للجالية العراقية في ا(. 2005المحمداوي، حسن إبراهيم حسن. )

 ية.كاديممذكرات التخرج والدراسات الا ]رسالة دكتوراة، الاكاديمية العربية المفتوحة، الدنمارك[. قاعدة
لعربية مجلة العلوم ا(. السعادة وعلاقتها ببعض المتغيرات لدى طالبات الجامعة. 2011المرشود، جوهرة صالح. )

 .797-878(، 2)4، والإنسانية
دركها ما ت(. مقومات المرونة الأسرية ك2021النجار، سناء محمد أحمد؛ عبد العاطي، فاطمة محمد أبو الفتوح. )

المجلة المصرية للاقتصاد الزوجة وانعكاسها على إدارة الضغوط الحياتية في ظل جانحة كورونا. 
 .364-315(، 2)37. المنزلي

مهات (. الرأفة بالذات وعلاقتها بالمرونة النفسية لدى أ2021النجار، مرفت عاطف؛ المهدي، سمية الخليفة. )
 مجلة جامعة القدس المفتوحة للأبحاث والدراسات التربوية ذوي الإعاقة العقلية في محافظات غزة.

 .195-179(، 36)12، والنفسية
. الهيئة العامة للإحصاء، المملكة العربية إحصاءات الزواج والطلاق (.2020الهيئة العامة للإحصاء. )

 .6747sa/ar/https://www.stats.govالسعودية. 
-244(، 30، )مجلة العلوم الإنسانية(. جودة الحياة لدى المرأة المطلقة: دراسة تحليلية. 2017باوية، نبيلة. )
263. 

ات (. الشفقة بالذات وعلاقتها بالمرونة النفسية لدى طالب2019بسيوني، سوزان صدقة؛ خياط، وجدان وديع. )
 .547-520(، 4)35، المجلة العلمية جامعة أم القرى بالمملكة العربية السعودية.

ة مجل(. الشعور بالوحدة النفسية لدى المطلقات: دراسة ميدانية. 2020بلمهدي، فتيحة؛ بو القمح، نزيهة. )
 .63-55(، 2)12، الباحث

https://www.stats.gov.sa/ar/6747


                                                                                                                                                  
  

 
 

 

150 
 
 

Online ISSN: 2974 – 3079                                                                                                                      Print ISSN: 2974 - 3060 
 

 Volume 3, April 2024 المجلة الدولية للعلوم التربوية والإنسانية المعاصرة

المطلقات  القدرة التنبؤية للشفقة بالذات في تفسير الاكتئاب لدى عينة من(. 2022بني فواز، غادة أحمد شحاده. )
 ]رسالة ماجستير، جامعة اليرموك[. قاعدة بيانات المنظومة، الرسائل الجامعية.في محافظة عجلون 

 )ترجمة: طلعت، مطر(. المركز القومي للترجمة. العلاج المعرفي: الأسس والأبعاد(. 2007بيك، جوديث. )
فقا ساء المطلقات في تعز و (. مستوى الشفقة بالذات لدى عينة من الن2023ثابت، رزيقة عبد المجيد السيد. )

 .400-430، 32، مجلة العلوم التربوية والدراسات الإنسانيةلبعض المتغيرات. 
لتعاطي المجلة القومية لدراسات ا(. ادمان المخدرات وعلاقته بالشفقة بالذات. 2022جمعة، الاء عبد الواحد. )

 .84-57(، 1)19، والادمان
(. الشفقة بالذات كمدخل لخفض الاكتئاب لدى عينة من أمهات 2021جوهر، ايناس سيد علي عبد الحميد. )
 .499-451(، 48)13، مجلة الطفولة والتربيةالأطفال ذوي الإعاقة العقلية. 

ى قلق لدل(. فعالية برنامج ارشادي قائم على اليقظة العقلية لتنمية المرونة النفسية وخفض ا2020حسن، أسامة. )
 .1413-1375(، 29)79، المجلة التربويةأمهات أطفال ذوي الإعاقة الفكرية البسيطة. 

 في لدى(. الكفاءة الذاتية وأساليب مواجهة الضغوط والمرونة النفسية كمنبئات بالرضا الوظي2019حنور، قطب. )
 .78-57(، 2)19، . مجلة كلية التربية بجامعة كفر الشيخمعلمات التربية الخاصة
المطلقة -الامن النفسي والشعور بالوحدة النفسية لدى المرأة الفلسطينية (. 2010خويطر، وفاء حسن علي. )

يانات بغزة[. قاعدة -]رسالة ماجستير، الجامعة الإسلامية عجلون غيراتوعلاقتهما ببعض المت -والارملة
 موقع بحوث. 
ك الطالب المعلم في ضوء المستوى الاقتصادي المدر (. بنية الازدهار النفسي لدى 2020رزق، زينب شعبان. )

 .295-351(، 30)107، المجلة المصرية للدراسات النفسيةوالنوع. 
(. استراتيجيات المواجهة والتنظيم الوجداني المعرفي وانماط التعلق كمتغيرات منبئة 2015رفاعي، اسلام. )

-2588(، 8)26، لة العلوم النفسية والتربويةمجبالصمود لدى ذوي الاحتياجات الخاصة من طلاب الجامعة. 
2473. 

 . دار الميسرة للنشر.الصحة النفسية في سن الطفولة(. 2017رضوان، سامر جميل. )
مية (. فاعلية برنامج قائم على الرأفة بالذات في الضغوط الاكادي2021زكي، هناء محمد؛ وحرب، سامح حسن. )

، بجامعة سوهاج المجلة التربويةامعة المتفوقين عقليا. والازدهار النفسي لدى عينة من طلاب الج
2(90 ،)865-940. 

 التوزيع.و . عالم الكتب الحديث للنشر الذكاء الانفعالي وسيكلوجية الطاقة اللامحدودة(. 2008سعيد، سعاد جبر. )
 .25-24(، 43)7، مجلة التطوير التربويمعلم لأول مرة.  2-1(. التغذية الراجعة 2008سلطان، عبد الامير. )
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لدولية المجلة ا(. الشفقة بالذات والآخرين: رؤية من منظور علم النفس الإيجابي. 2022سيد، سعاد كامل قرني. )
 . 54-87(، 1)1، للعلوم التربوية والإنسانية المعاصرة

، اطالأغو  مجلة دراسات لجامعة(. الاكتئاب النفسي لدى المرأة المطلقة: دراسة ميدانية. 2016صخري، محمد. )
(43،)105-122. 

لذات (. النموذج البنائي لعلاقة العوامل الخمسة الكبرى للشخصية والشفقة با2021طه، رياض سليمان السيد. )
 .292-231(، 110)31، . المجلة المصرية للدراسات النفسيةبالازدهار النفسي لدى طلاب الجامعة

عية في التنبؤ بالمرونة النفسية لدى طلبة المرحلة الجام (.2021عبد الرحمن، رشا محمد؛ العزب، أشرف محمد. )
-257، 84بجامعة سوهاج،  المجلة التربويةضوء بعض المتغيرات على عينة طلبة جامعة عجمان. 

300 .2021.148040EDUSOHAG./10.21608http://doi. DOI: 
(. 2014عبد الرحمن، محمد السيد؛ العمري، علي سعيد العاسمي، رياض نايل وَالضبع، فتحي عبد الرحمن. )

رية المجلة المصمقياس الشفقة بالذات دراسة ميدانية لتقنين مقياس الشفقة بالذات على عينات عربية. 
 .71-49(، 24)82، للدراسات النفسية

دراسة ميدانية على عينة من طلبة جامعة -كير وعلاقتها بتقدير الذات (. أنماط التف2016عبد العزيز، حنان. )
 :DOI. 134-119، 16، مجلة جيل العلوم الإنسانية والاجتماعية. -بشار

http://doi.10.12816/0023961  
قة الشف (. فعالية برنامج تدريبي لتنمية2019عبد الغفار، سهام؛ وعبد الرحمن، عادل؛ والعطار، محمود مغازي. )

 .706-679(، 2)19، مجلة كلية التربية بجامعة كفر الشيخبالذات لدى الموهوبين الصم. 
جلة الخدمة النفسية م. -راسة مقارنةد-(. التوافق النفسي لدى عينة من المطلقين 2018عبد الفتاح، تامر. )

 .501-455، 279(، 11، )بجامعة عين شمس
ربية جتماعي للمرأة في تشريعات الأحوال الشخصية في الضفة الغالأمان الا(. 2015عبد الكريم، رندة فيصل. )

ت ]رسالة ماجستير، جامعة النجاح الوطنية[. قاعدة البيانا من وجهة نظر قانونية والحركة النسوية
 .المنظومة

ية في عربمجلة الدراسات ال(. الاثار النفسية والجسمية المترتبة على الطلاق. 2009عبد المنعم، الحسين محمد. )
 .98-77(، 2)8، التربية وعلم النفس
ين (. فعالية برنامج معرفي سلوكي في خدمة الفرد لتنمية الشفقة بالذات وتحس2021عبيد، محمد حسن محمد. )

، عيةمجلة كلية الخدمة الاجتماعية للدراسات والبحوث الاجتماالصمود النفسي لدى عينة من المطلقات. 
(22 ،)280-306. 
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(. الشفقة بالذات والشعور بالذنب لدى الاحداث الجانحين المودعين بدار 2016عبد محمد. )علوان، عماد 
 .22-1(، 9)5، المجلة الدولية التربوية المتخصصةالملاحظة الاجتماعية بمدينة ابها. 

افراد  ىالذكاء الاجتماعي وعلاقته بالاتزان الانفعالي والرضا عن الحياة لد(. 2013عيسى، حسين عبد الحميد. )
 .البيانات المنظومة غزة[. قاعدة -]رسالة ماجستير، الجامعة الإسلاميةشرطة المرور بمحافظة غزة 

لدى  قدرة الذات على المواجهة وعلاقتها بالشعور باليأس والحاجة للتجاوز(. 2010غني، نادية تعبان محمد. )
 .[. شبكة المعلومات العربية التربويةغدادب -]رسالة ماجستير، الجامعة المستنصرية المرشدين التربويين
 . المجلس الوطني لشؤون الأسرةالطلاق من منظور الارشاد الزواجي الأسري(. 2014غيث، سعاد منصور. )

 بالأردن.
عدل م(. الشفقة بالذات كمتغير 2018قاسم، عبد المريد عبد الجابر محمد؛ عبد المعطي، السعيد عبد الخالق. )

اسات الجمعية المصرية للدر للعلاقة بين الشعور بالوحدة النفسية والاتجاهات المختلة لدى المطلقات. 
 .419-468(، 100)28،النفسية

دى قة بين أصالة الشخصية والازدهار النفسي والتراحم الذاتي لالعلا(. 2022قحل، العنود بنت يحي موسى. )
 .منظومة]رسالة ماجستير، جامعة جازان[. قاعدة بيانات دار ال معلمات رياض الأطفال بإدارة تعليم جازان

التشاؤم والرضا عن الحياة لدى المطلقات في قطاع غزة ]رسالة  –(. التفاؤل 2016قنيطة، سهاد سمير. )
  .زة[. قاعدة البيانات المنظومةغ-الجامعة الإسلامية ماجستير،
 )ترجمة: الأدلة وأوراق العمل DBT التدريب على مهارات العلاج الجدلي السلوكي(. 2020مارشا لانيهان. )

 سامي العرجان، تيسير شواش(. دار الفكر.
ي (. التفاؤل والتشاؤم وعلاقته بالرضا عن الحياة والاعراض النفس جسمية لدى موظف2012مجدلاوي، ماهر. )

 مجلة الجامعةالاجهزة الأمنية الذين تركوا مواقع عملهم بسبب الخلافات السياسية في قطاع غزة. 
 .236-207(، 2)20، الإسلامية للدراسات التربوية والنفسية

لذاتي ا(. النموذج البنائي للعلاقات السببية بين الازدهار النفسي والتراحم 2017محمد. ) مصطفى، منال محمود
ة رابطوالخبرات الانفعالية الإيجابية والسلبية المسهمة في الأداء الأكاديمي لدى طلبة الجامعة. 

 .366-307(، 3)27، الاخصائيين النفسيين المصرية )رانم(
ية لدى (. المرونة النفسية والعصابية والشفقة بالذات والأساليب الوجدان2016منصور، السيد كامل الشربيني. )

 .354-330(، 3)16، مجلة كلية التربية الخاصةطلاب قسم التربية الخاصة )العلاقات والتدخل(. 



                                                                                                                                                  
  

 
 

 

153 
 
 

Online ISSN: 2974 – 3079                                                                                                                      Print ISSN: 2974 - 3060 
 

 Volume 3, April 2024 المجلة الدولية للعلوم التربوية والإنسانية المعاصرة

ية تنمل(. فاعلية توظيف استراتيجية البنتاجرام في تدريس الاقتصاد المنزلي 2021نوير، مها فتح الله بدير. )
جلة مالتفكير التصميمي وتحقيق الازدهار النفسي للطالبات ذوات العجز المتعلم بالمرحلة الإعدادية. 

 .315-237(، 34)7، البحوث في مجالات التربية النوعية
مجلة (. الصورة المدركة للزوج والهناء النفسي لدى عينة من المتزوجات. 2022يوسف، محمود السيد محمد. )

 :DOI. 763-795، 55، ناكلية الآداب بق
http://doi.10.21608/qarts.2022.103613.1279 

لمات (. الكفاءة الذاتية المدركة وعلاقتها بالمرونة النفسية لدى عينة من طالبات مع2018يونس، ياسمينا. )
 .630-558(، 52، )المجلة التربوية بجامعة سوهاجرياض الأطفال. 
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 (1ملحق )

 الصورة النهائية لمقياس الشفقة بالذات
ن ترجمة وتقنين على البيئة العربية والسعودية: محمد السيد عبد الرحمن وآخري      Neff (2003)إعداد: 

(2014) 
 

 .....................................................................................أولًا: رمز المبحوث: 
 ثانيًا: تعليمات الإجابة:

( في مربع الإجابة  عزيزتي فيما يلي مجموعة من العبارات تتطلب الإجابة عليها، وذلك في وضع علامة ) 
لخمسة )تنطبق تماما، تنطبق بدرجة كبيرة، تنطبق بدرجة التي تنطبق عليك، من خلال اختيارك من بين البدائل ا

متوسطة، تنطبق بدرجة قليلة، لا تنطبق تمامًا(، مع الحرص على عدم ترك أي عبارة دون إجابة، علماً أنه لا 
توجد إجابة صحيحة أو خاطئة، كما أن هذه الإجابات سرية وتستخدم فقط لأغراض البحث العلمي، مع شكري 

 التوفيق.وتمنياتي لك ب
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 م
 العــبارة

تنطبق 
 تمامًا 

تنطبق 
بدرجة 
 كبيرةً 

تنطبق 
بدرجة 
 متوسطة

تنطبق 
بدرجة 
 قليلة

لا 
تنطبق 
 تمامًا 

      لا اتقبل أخطائي وعيوبي  1
      عندما أشعر بالإحباط يستحوذ على تفكيري بأن كل شيء سيء. 2
إلى المصاعب عندما تكون الأمور على غير ما يرام، أنظر  3

 والمشكلات على أنها جزء من الحياة ويمر بها كل فرد.
     

ينتابني شعور بالعزلة وأنفصل عن العالم عندما أفكر في  4
 أخطائي.

     

      أحاول أن أكون رفيقة بنفسي عندما اشعر بصدمة عاطفية ما.  5
، يتملكني شعور  6 بعدم عندما أخفق في تحقيق أمر مهم بالنسبة لي 

 الكفاءة.
     

عندما أشعر بالإحباط واليأس، أذكر نفسي بأن الكثير من الناس  7
 لديهم نفس المشاعر.

     

      عندما أمر بأوقات عصيبة، أميل إلى أن أكون قاسية مع نفسي. 8
عندما يضايقني أو يُحزنني شيء ما أحاول الحفاظ على اتزاني  9

 الانفعالي.
     

أشعر بالعجز في أمر ما، أحاول أن اذكر نفسي بأن تلك عندما  10
 المشاعر موجودة لدى معظم الناس.

     

      لا أصبر على الجوانب التي لا أحبها في شخصيتي. 11
عندما أمر بأوقات صعبة للغاية، أعطي نفسي ما تستحقه من   12

 الاهتمام والرفق.
     

أميل لأن اشعر بأن كثير من عندما أشعر بالإحباط أو اليأس،  13
 الناس أسعد حالًا مني.
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 (2ملحق )

عندما يحدث لي شيء مؤلم أحاول النظر إلى الموقف بشكل   14
 متوازن.

     

أحاول النظر إلى فشلي أو أخطائي على أنها جزء من أخطاء  15
 البشر )أي كل البشر يخطئون(.

     

أحزن على نفسي، عندما أنظر إلى جوانب شخصيتي التي لا   16
 تعجبني.

     

عندما أفشل في أداء شيء مهم بالنسبة لي فإني أحاول أن أجعل  17
 الأمور في نصابها الصحيح.

     

عندما أكون في صراع أو معاناة، أميل لأن أشعر بأنني يجب   18
 أن أتعامل مع مشكلاتي برفق ولين كما يفعل الآخرين.

     

      أكون لطيفة ورفيقة بنفسي عندما أمر بخبرة من المعاناة والألم. 19
      عندما يغضبني شيء ما فإني أعايشه بكل مشاعري. 20
      اة. أستطيع أن أكون هادئة البال عندما أمر بخبرة من الألم والمعان 21
عندما تهبط معنوياتي أحاول التعامل مع مشاعري بعقلانية  22

 وانفتاح.
     

      أتسامح مع عيوبي أو أخطائي وأوجه القصور لدى. 23
      عندما يحدث لي شيء مؤلم، فإنني أميل إلى تضخيمه. 24
عندما أخفق في تحقيق بعض الأشياء المهمة بالنسبة لي، فإنني  25

 أعيش حالة من الوحدة مع فشلي.
     

أحاول أن أكون صبورة ومتفهمة لتلك الجوانب التي لا أحبها في   26
 شخصيتي.
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 الصورة النهائية لمقياس المرونة النفسية 
 ترجمة وتقنين على البيئة العربية : محمد محمد السيد القللي       Connor & Davidson (2003)إعداد: 

(2016) 
 

 ...........أولًا: رمز المبحوث: ..........................................................................
 ثانيًا: تعليمات الإجابة:

( في مربع الإجابة  عزيزتي فيما يلي مجموعة من العبارات تتطلب الإجابة عليها، وذلك في وضع علامة ) 
التي تنطبق عليك، من خلال اختيارك من بين البدائل الخمسة )تنطبق دائماً، تنطبق أحياناً، تنطبق إلى حد ما، 

عبارة دون إجابة، علماً أنه لا توجد إجابة نادراً ما تنطبق، لا تنطبق أبداً(، مع الحرص على عدم ترك أي 
صحيحة أو خاطئة، كما أن هذه الإجابات سرية وتستخدم فقط لأغراض البحث العلمي، مع شكري وتمنياتي لك 

 بالتوفيق. 
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 م
 العــبارة

تنطبق 
 دائمًا

تنطبق 
 أحيانًا

تنطبق 
إلى حد 

 ما

نادرا ما 
 تنطبق

لا 
تنطبق 
 ابدًا

      أعمل على تحقيق اهدافي  1
      استسلم الى الأمور الميؤوس منها 2
      أستطيع تحقيق اهدافي  3
      افتخر بإنجازاتي  4
      أقدم أفضل جهد مهما كانت الظروف  5
      أحب التحديات  6
      اعتقد نفسي شخص قوي  7
      استسلم بسهولة للفشل 8
      )الإحساس(اتصرف بالحدس  9
      اتخذ قرارات لا تحظى بقبول او صعبة 10
      أفضل أن أكون أول من تبادر في حل المشكلة 11
      أرى الجانب المشرق للأشياء  12
      اتحمل الضغوط النفسية 13
      أستطيع التعامل مع المشاعر الحزينة  14
      أفكر بوضوح حتى بالظروف الضاغطة 15
      اتكيف مع التغيير في مواقف الحياة 16
      اتعامل مع ما يستجد من أمور أيا كان نوعها  17
      نجاحي السابق يعطيني الثقة في مواجهة التحديات الجديدة 18
      العلاقات الجيدة تحررني من الضغوط 19
      أتعافى بشكل سريع من الازمات النفسية والاجهاد  20
      أتحكم في أمور حياتي  21
      اعرف الى اين أتوجه للحصول على المساعدة  22
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 (3ملحق )

 الصورة النهائية لمقياس الازدهار النفسي
 (2021إعداد: زكي وحرب )

 
 .....................................................................................أولًا: رمز المبحوث: 

 ثانيًا: تعليمات الإجابة:

( في مربع الإجابة  عزيزتي فيما يلي مجموعة من العبارات تتطلب الإجابة عليها، وذلك في وضع علامة ) 
لخمسة )لا يحدث ابداً، يحدث نادراً، يحدث أحياناً، يحدث التي تنطبق عليك، من خلال اختيارك من بين البدائل ا

غالباً، يحدث دائماً(، مع الحرص على عدم ترك أي عبارة دون إجابة، علماً أنه لا توجد إجابة صحيحة أو 
 خاطئة، كما أن هذه الإجابات سرية وتستخدم فقط لأغراض البحث العلمي، مع شكري وتمنياتي لك بالتوفيق.

      أشعر بقوة اهدافي  23
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 العبارات م
لا يحدث 

 ابدًا
يحدث 
 نادرًا

يحدث 
 أحيانا

يحدث 
 غالبًا

يحدث 
 دائمًا

      أستمتع بحياتي.  1

      أنشغل تمامًا فيما أقوم به من مهام في الحياة.  2

      يشاركني الآخرون أهدافي وطموحاتي.  3

      حياتي هادفة وذات معني.  4

      أحقق أهدافي بنجاح.  5

      أكثر من الحزن.أشعر بالبهجة   6

      أشعر بالانسجام أثناء أدائي للمهام المختلفة.  7

      أشارك الآخرين في الكثير من الأنشطة الحياتية.  8

      لدي آمال وطموحات تجعل حياتي ذات معنى.  9

      أسعى لتحقيق ذاتي.  10

      أشعر بالرضا عن حياتي.  11

      ممتع.يمر الوقت بسرعة عند أدائي لشيء   12

      يشاركني الآخرين في أفراحي وأحزاني.  13

      أحرز تقدمًا في سبيل تحقيق طموحاتي المستقبلية.  14

      متفائلة حول مستقبلي.  15

      أعيش اللحظة.  16

      أشعر بالألفة والاهتمام الحقيقي من الآخرين.  17
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      أبحث عن أشياء تجعل حياتي لها معنى.  18

      بخطى ثابتة نحو تحقيق أهدافي.أسير   19

      أندمج في أعمالي لدرجة نسيان ما يدور حولي.  20

      لدي فلسفة في الحياة تساعدني على فهم من أكون.  21

      يمكنني إنجاز المهام الصعبة بنجاح.  22

يسيطر علي  الشعور بالارتياح عند التفكير في   23
 حياتي.

     

      الحياتية المتنوعة.أكرس وقتي في المهام   24

      أشعر باهتمام الآخرين.  25

      لدي أهداف أسعى إلى تحقيقها.  26

      أحاول أن أكون ناجحة في حياتي.  27

      كل شيء سيكون على ما يرام في المستقبل.  28

      أركز انتباهي على ما أقوم به من مهام.  29

من عندما أتعرض لموقف ما أو مشكلة أجد دعمًا   30
 الآخرين من حولي.

     

      يمكنني التعبير عما أريد تحقيقه في حياتي.  31

يمكنني التغلب على العقبات سعيًا نحو تحقيق   32
 أهدافي.
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أشعر بالهدوء والاطمئنان عند التفكير في أحوالي   33
 الراهنة.

     

      لدي الكثير من العلاقات الناجحة مع أصدقائي.  34

      ومُثل عليا أحتذي بها.لدي قدوة   35

      فخورة بما حققته في حياتي.  36

ينتابني شعور بالدهشة من سرعة مرور الوقت أثناء   37
 أداء العمل.

     

      أعبر عن حبي وصداقتي للآخرين بالأقوال والأفعال.  38

أسعى جاهدة لإحداث تغييرات إيجابية تضفي على   39
 حياتي المعنى.

     

      على تحقيق أهدافي بنجاح.لدي القدرة   40

      لدي ثقة في تحقيق أهدافي المستقبلية.  41

      أشعر بالحماس والرغبة في الإنجاز.  42

      أشعر بقرب الناس حولي.  43

التجارب التي عايشتها في حياتي جعلتني أحدد هدفي   44
 بشكل واضح.

     

      أسعى إلى اتقان ما أقوم به من أعمال.  45


