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  ملخص
ل من الرضا عن صورة الجسم، وال فحص ىتهدف الدراسة الراهنة إل       ، العلاقة بین الشفقة مع الذات و قل

ذ ، والاكتئابصورة الجسم الرضا عنالتنبؤ  ىعلالشفقة مع الذات لك استكشاف قدرة والاكتئاب، و  لد ، والقل
ات ال ة٢٥٠جامعة قوامها (عینة من طال ة جامع احثة قائمة الشفقة مع الذات) طال قت ال رستین إلىت . وط ف "

احثة الح ك"قائمة و  ،ةإلىنیف" وترجمة ال ت للقل، واخالأحمد عبد ال للاكتئاب ترجمة "ب ار جامعة الكو إعداد  ستخ
اس الرضا عن صورة ، و أحمد عبد الخال شفت ، إعداد مجد الدسوقي الجسممق  وجودعن  نتائج الدراسةوقد 

ةاعلاقة  اط اً  ةدالو  ةموج رت ا سالب دال  ووجودبین الشفقة مع الذات والرضا عن صورة الجسم.  إحصائ ارت
اً بین الشفقة م ل من القل والاكتئابإحصائ ما توصلت النتائج إلع الذات و أن الشفقة مع الذات قد فسرت  ى، 

اً ( حدث في ٥%تقر این الذ  ، ٢٧%(، وصورة الجسمعن  الرضا) من الت حدث في القل این الذ  ) من الت
اً ( حدث في الاكتئاب.٣٣%وأخیراً فسرت تقر این الذ    ) من الت

ة: ، الاكتئاب.عن  الرضاالشفقة مع الذات،  الكلمات المفتاح   صورة الجسم، القل

  مقدمة
اً ما یتعاملون مع أنفسهم بنقد وقسوة       ة غال أحداث سلب مرون  من المفارقات أن الأشخاص الذین 

ظروف مماثلة. وانطلاقاً من هذا، فإن الشفقة مع الذات مر  حبونه و  )١(أكثر من تعاملهم مع شخص 

ة والاهتمام الذ نتعامل ال علىتنطو  القدر نفسه من الرعا أثناء في نحب من ه مع تعامل مع الذات 
  ).Terry & Leary, 2011, 353ة (مروره بخبرة صع

ة "لل      التعرف الأكثر عموم رت تعرف "الشفقة مع الذات"  أن ، ف أو الشفقة"تعطّ و والتي تقتضي 
معاناة الآ اً  عي آلام الآخرن ولا یتجنبها أو ینفصل عنها، وأن یرغب في خرنیتأثر الشخص عاطف ، و

الالتخف ضاً أن یتفهم الشخص أو یتسامح تلطفیف من معاناتهم الظاهرة  ما تقتضي الشفقة أ م .  دون ح
الضعف أو عدم الكفاءة والإخفاق، ولكن  ىآلام الآخرن، أو عل ىمسب عل قترف خطأ  فشل أو من  من 
ذا ینظر لخبأفع ىینظر إل ة العامة غیر المعصومة، وه اق الإنسان اتهم في س رة الشخص الهم وسلو

شرة أكب   ).Neff, 2004, 28ر (جزء من خبرة 
ستجیب الأشخاص و       ة ومؤلمة،  اة صع الشفقة  - عندما تكون أحداث الح  مع ذاتهم -الذین یتمتعون 

الشفقة أو الرأفة بدلاً  التلطف والتسامح تجاه ذاتهم في  مطرقة مرحة تتسم  تسمون  ن محاكمة أنفسهم، و
الشفقة مع الذات قادرون عل  ىحالات الفشل أو الألم بدلاً من القسوة في نقد الذات. والأفراد الذین یتسمون 

الغة ارهم المؤلمة دون تجنبها أو الم قمعون  )٢(مواجهة أف اطهم و ح ة الأمل وإ دیرون خی أو  فیها، و
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 ٢

ة )١(من رثاء الذاتون ءدیه Chen,  y, Schallert, Mohammed, RobertsNeel &( )٢(والمأسو
2009, 89.(   

لات التي ترت      م الذات، هي صورة الجسم ومن أهم المش ة ،نجد المجتمعاتو  بتقی  خاصة الغر
د  منها، ة المر  دورتقدر وتؤ ة، والالمظهر البدني النحیل ور الرشاقة بخصائص الشخص قوة، غو

ام عل لصاق الأح النساء اللاتي تعانین من زادة الوزن  ن أولئك الذین لا یتوافقو  ىوالسعادة، وإ مع ذلك (
ع ُ اً  ح صورة الجسم غال ز اً دأو السمنة). ومن ثم، تص لنساء، وقد تظهر ا دل خاصةم الذات یلتق اً مر

طرة  اع نظام غذائي) بصورة الجسم ( علىالس ون  علىلتنافس  لمخطإت أن  ة ( ا اجتماع مزا
  من الآخرن). اً ومقدر  الشخص مقبولاً 

ة  إلى Goss and Gilbert (2002)"جوس وجیلبیرت"  وقد أشار       أن التقارر النظرة والتجرب
ات الأكل عینات من الجمهور العاد والعینات  لدوالخز  ،تدعم العلاقة بین صورة الجسم وصعو

ة، وقد أو الإكلی ال علىضحا أن الإناث المرتفعات ن ن  أجسادهنخز نتیجة أوزانهن أو صورة الشعور 
ة منخفضة. ة اجتماع ضعن أنفسهن في مرت ة للنقد، و   أكثر حساس

عتبر       ا-ینتو"فیرریرا، و ل من  وفي ضوء هذا   & Ferreira,Pinto,Gouveia "، ودارتيجواف
Duarte (2013) م التهدید والتأثیر السلبي الذات وسیلة فقة معأن الش حیث تسمح الشفقة مع  ،بدیلة لتنظ

اره وانفعالاته، برحمة، وتفهم، مع  ة الواضحة لأف المراق  .أنه موضوع إنساني مشترك راكدإالذات للشخص 
ع المعتدل للتغییر عند الضرورة، و عزز مشاعر الأتما أن الشفقة مع الذات  ي إجراءات أو نبتمان، والتشج

سمح سلو ، و م تجاه جسم الشخص یزد من مشاعر الترا ة. فیبدو أن السلوك الرح ة نحو العاف ات وقائ
عض خبرا أن  الت اتهللمرأة أن تدرك أو تعترف  ة أو عامة، و الجسم مشتر طة  ة المرت لا تحتاج  إلىالسلب

طرة  جسدهاإخفاء  إلى   ماعي.الاجت اوقبوله ااتهلذ اه لتحمي احترامهعلىأو الس

حاث الحدیثة الضوء        مضاد للخز  علىوتسل الأ قة مع الشفقة مع الذات  ة إنشاء علاقة وث  ،أهم
ة وعدم الرضالنساء اللاتي تصارعن أو تعانین من ا لدومحاكمة الذات  ات الأكل النفس عن  اضطرا

حاث التي أجرتإلا صورة الجسم.   & Ferreira, Gouveia( ةقلیل لاتزالوضوعات هذه الم على إن الأ
Duarte, 2013, 207.(  

ونات أن  إلى Ólafsson & Jóhannsdóttir (2004)ما أشار "أوافسون وجوهانسدوتیر"       م
س  النتائج المواجهة، والتي تختلف عبر السن والنوع،  خط أنما أحدالشفقة مع الذات تع نها التنبؤ  م و

ة   ).Soysa & Wilcomb, 2013, 3( النفس

"و  "تیر  وهو ما أكده      أن الشفقة  إلىالتي تشیر من خلال دراستهما  Terry & Leary (2011) لیر
ة ة النفس العدید من مؤشرات العاف الشفقة مع الذات  فين و . فالأشخاص المرتفع)٣(مع الذات ترت 

ل أقل قوة، و  ن ستجیبو  ش ة  ة هم مشاعرلدىللأحداث السلب ة أفضل، و  مرتفعة وصحة إیجاب ونون نفس
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 ٣

الأشخاص المنخفضین راض بیر مقارنة  ل  ش اة   ,Terry & Leary( الشفقة مع الذات علىین عن الح
رتسو محمد، و رت، إلىشو نیلي، "نتائج دراسة  هإلى تتوصل ماوهذا  ).353 ,2011  ,Neely(" وتشن، رو

Schallert, Mohammed, Roberts & Chen (2009  ة  إلىم نتائجه تحیث أشار أن مستو العاف
اتولكن  ،رت فق بإدارة أهدافهمتالطلاب لا  لد اتهم للضغو والتحد ة استجا  ,Neely( ف

Schallert, Mohammed, Roberts & Chen, 2009, 89.(  

 ,Leahy eralولیهى وزملاؤه  )٢٠٠٧-٢٠٠٥- ٢٠٠٣( Neffنیف ل من اتدراسوأظهرت نتائج      
یو وشافیر٢٠٠٧( أن الشفقة  )٢٠١١( Raes) ورس٢٠١١( Wei, Liao, Shaffer ) وو ولبلیو و

ة مهممع الذات منبئ  ة  لعل؛ النتائج النفس رت ما أنها تعینات من طلاب الجامعة.  لدأهمها العاف
ل مرتفع  ما في ذلك الاكتئ لدش ؛  ة والتواف اب مع مؤشرات الصحة النفس اب المنخفض، والقل الش

اة المرتفع.  ضاً ت ر وتالمنخفض، والرضا عن الح السعادة، والتفاؤل، والوجدان الإإیجابأ ، )١(یجابياً 
مة ة)٢(والح ادرة الشخص ة مع  ا، وعلاقته)٤(، وحب الاستطلاع، والاستكشاف، والقبول)٣(، والم انت سلب

ة. وتُ  اطات أن الشفقة العصاب ةمع الذات سمة ظهر هذه الارت ة فیدة وم إیجاب تعزز من الوظائف النفس
ة، ولا اةس الصح  ,Neff, 2003a, 85; Allen( ما عند مواجهة الإخفاقات، والخسائر، وضغو الح

2011, 11-12; Wei, Liao, Ku & Shaffer, 2011, 195; Raes, 2011; Soysa & 
Wilcomb, 2013, 2.(  

ة االواقوقد أظهرت الدراسات       ة،ع " وزملا لمیدان أن الشفقة مع الذات  ،)2007ه (ئدراسة "لیر
ة والصعتت ة للظروف السلب اتزانهم  علىالحفا  علىساعد الشفقة مع الذات الأشخاص تو  ،ةوس الاستجا

ة. و  إلىالانفع ة  علىوالمعرفي تجاه أنفسهم والآخرن والمواقف الصع ن أن تفسر استجا م الرغم من أنه 
ضاً ال الاة، وتساهل، أو رفض لتحمل المسئو  علىشفقة مع الذات أ ة، أنها لام أظهرت  اتن الدراسفإل

س ذلك، ف ة أخطائهم  ن الشفقة مع الذات یتحملو  ن قد أظهرت أن الأشخاص الذین یتسمو بوضوح ع مسئول
خفاقهم عن الأشخاص الأقل شفقة مع الذات اص بتحمل ما تسمح حالة الشفقة مع الذات للأشخ ،وإ

ة والمضي قدماً بدلاً  ال في الدفاع عن  من الانشغاالمسئول    ).Allen, 2011, 12ر (أنفسهم أو الإن

ارد، وفورسیث، وایرلیواین"فان دام وقد وجد       & Van Dam, Sheppard, Forsyth"، وشی
Earleywine  )ن) ٢٠١١ عاد الشفقة مع الذات من العزلة والتوحد الزائد یُ ل من القل آأن أ قوة  ن 

م  الاكتئاب (آلة ینالذات والعز  علىوالهم أو التردد، بینما الح قوة  ) في عینة إیجابن  اً س ة (ع العاف ) و اً
حث ما  ة.  مفرد المهمةاطات في دراستهم الارت واغیر جامع عاد الستة للشفقة مع  هلكل من التفطن  والأ

الاكتئا علىالذات وقدرتهم  ، والتر التنبؤ  اة. ووجدوا أن الشفقة مع الذات الشب، والقل ة الح املة دد، ونوع
فعل التفطن منف قة أكثر مما  النتائج السا ل فرد في التنبؤ  ش  ,Van Dam, Sheppard( رداً تسهم 

Forsyth & Earleywine, 2011; Soysa & Wilcomb, 2013, 2-3.(  
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 ٤

حاث الشفقة مع الذات،       شفت نتائج عدید من الدراسات مثلوقد ازدهرت أ  ;Baer et al. 2012( و
Bishop et al. 2004; Breines and Chen 2012; Heffernan et al. 2010; Leary et al. 
2007; Neely et al. 2009; Neff and Vonk 2008; Neff 2003a; Neff et al. 2005, 

اطات دالة ) 2007 ة بین الشفقة مع او عن وجود ارت ة اموج ل من العاف ةلإلذات و ة، یجاب ، والروحان
اء الوجداني، ومه ة لتحسین الذاتوالذ ة الشاملة. ووجود )١(ارات المواجهة، والدافع ة النفس ، والعاف

اطات دالة  ) و ارت ، والاكتئاب، والضغو ل من (القل ة بین الشفقة مع الذات و المجتمع  عینات لدسال
 &  Neff, 2003a; Neely, Schallert, Mohammed, Roberts( المختلفة وطلاب الجامعة

Chen, 2009; Bluth & Blanton,2014, 3.(  

لة الدراسة   مش

ن    م لة الدراسة الراهنة  في ضوء ما سب  اغة مش ةص   :في الأسئلة الآت

ةهل توجد علاقة  .١ اط ة دالة  ارت نة عی لد الرضا عن صورة الجسمو بین الشفقة مع الذات، وموج
ات الجامعة؟   من طال

ةهل توجد علاقة  .٢ اط ة الة د ارت عینة  لدل من القل والاكتئاب ة مع الذات، و بین الشفقوسال
ات الجامعة؟  من طال

ة لهل  .٣ این القدرة التنبؤ ل  لشفقة مع الذاتتت این  ، صورة الجسم من الرضا عنبت ، والقل
 ؟والاكتئاب

ة    :الدراسة الراهنةأهم

یر اوأهمیته، الشفقة مع الذاتمفهوم  علىوء الض إلقاء .١ ارها أحد أنما التف حد طرق اعت ، وإ
ل من التعامل مع الذات، وذلك من خلال دراسة العلاقة الا ة بین الشفقة مع الذات و اط رت

، والاكتئاب.    الرضا عن صورة الجسم، والقل

عامل خطر، وذلك  .٢ ة التحق من دور انخفاض الشفقة مع الذات  من خلال دراسة القدرة التنبؤ
، والاكتئابالجسم الرضا عن صورةل من للشفقة مع الذات   .، والقل

ة الدراسات ندرة ال .٣ احثة  اطلاعفي حدود  –عر صفة تناولت متغیر الشفقة مع الذات التي   –ال
صفة خاصة  ة بها.  افي علاقتهعامة و عامل خطر للإصا ة، و ات النفس  الاضطرا

  :م الدراسةاهمف

  أولاً: الشفقة مع الذات:

رستین نیف" تشیر      "  "Kristin Neff"إیجابي تجاه الذات  إلىنفعاأن الشفقة مع الذات هو سلوك  إلى
م  ة للح قي من العواقب السلب حدث في الاكتئاب)  )٢(الذات، والعزلة، والاجترار علىحمي أو    (مثلما 
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 ٥

)Neff, 2003a, 85-87; Ahmet AKIN, 2012, 1.(  

احث وانصب اهتمام      االشفقة مع الذ مصطلح علىن یال اره تصورً ات  م الانفعال امً هم اعت وقد  ،لتنظ
ة:  للشفقة اً ) تصور ٢٠٠٣وضعت "نیف" ( س ونات رئ ون مع الذات یتضمن ثلاثة م الأول: التلطف الم

م  )١(مع الذات شیر )٢(الذات على(في مقابل الح ارة عن  حظة الذات بودً لام إلى) و بدلاً من النقد؛ وهو ع
عامل الشخص نفسه برحمة ع انخراطه في أن  فاءته وذلك  والحدیث  ،)٣(الذات تهدئةند مواجهة عدم 

ون ، و یجابيالذاتي الإ ة العامةالم أن  إلى) وتشیر )٥(مقابل العزلةفي ( )٤(الثاني: الإنسان الإقرار 
ات جزء طب س شخص عام المعاناة أمرٌ ة. وأن اعي من الحالصعو ه اً ول مر  ؛ وأن الضی الذ 

شرة ء لا مفرالشخص هو جز  شرة  ،منه من التجرة ال جزء من خبرة  فیجب أن یدرك الشخص خبرته 
اره منعزلاً  اعت مرو . فمن خلال إأكبر بدلاً من أن ینظر لنفسه   ن دراك الأشخاص أن هناك آخرن 

لاتهم إلىینظرون  معاناة، یجعلهمال عزز التواصل مع  مش قلل من مشاعر العزلة، وهو ما  منظور واسع 
ون ن. و الآخر ةالتعقل أو الثالث: الم ة الواع شیر )٧(المفر أو التحدید (مقابل التوحد )٦( المراق  إلى) و

طرة  ة بتوازن، والس الخبرات السلب ار والمشاع علىالوعي  ن بدلاً واز من الوعي المت ر المؤلمة في حالةالأف
ون  ارهالشخص توجه متوازن  لدمن الانغماس المفر فیها؛ أ  قلل الاهتمام ولا  لأف وانفعالاته، فلا 

ار أو المشاعر ا الانغماسفي فر  ةفي الأف  ,Neff, 2003a, 85; Terry & Leary, 2011( لسلب
353; Soysa & Wilcomb, 2013, 2, Birkett, 2014, 28(.  

غي عدم الخل بین الشفقة مع الذات وتقدیر الذات، حیث ینطو تقدیر الذات       ن رنة مقا علىو
م  م أو الح قدرات الآخرن، من أجل التقی قف من السلم أو التدرج  علىالشخص لقدراته  انته أو أین  م

ضاً  ؛الاجتماعي شیر أ م بها  إلىو ل  أنفسناالدرجة التي نق المقابل، لا تستند الشفقة مع  يف. و إیجابيش
م الإ علىالذات  عابها أول مع أنفسنا وسیلة للتواص انهإ، بل یجابيالنقد أو التقی ضاً ت؛ و است  علىنطو أ

الآخرن والتواصل الجوهر م ا   & Neff, 2012, 85; Bluth( عهم لفهم إنسانیتنا العامةالارت
Blanton, 2014, 3 .(مفهوم اش وقد تم تناول الشفقة ة لتقدیر الذات  علىتمل مع الذات  الفوائد النفس

ات الالمرتفع مع  ار  ،)Raque-Bogdan, 2010, 33( ناتجة عنهاالقلیل من السلب الشفقة مع أن اعت
م لىاانفع تجاه الذات إیجابيالذات سلوك  ة للح قي من العواقب السلب حمي أو  الذات، والعزلة،  على، 
ضاً مزدتأو  مقدتوالاجترار. و  عتمد  اً وفر أ من الاستقرار العاطفي أكثر من تقدیر الذات. لأن تقدیر الذات 

عة الشفقة مع  على سبب طب الفشل. و عززه تحقی الأهداف والتهدید  م الذات الذ  ة تقی ط الذات الترا
ذلك ت، ةمیغیر التق ز حول الذات، و ة، والتمر ة لاواجه النزعة أو المیل للنرجس ة التنازل مقارنة الاجتماع
 ,Neff, 2003a, 85; Barnard & Curry, 2011ت (تقدیر الذا علىمحاولات الحفا ترت والتي 

5; Neff, 2012, 85( م الذات المنفصل أو  علىستند تلا ها لأن  ؛مقارنة الأداء الشخصي مع الآخرنتقی
                                                

1 Self-Kindness 
2 Self-Judgment 
3 Self-Soothing  
4 Common Humanity 
5 Isolation 
6 Mindfulness 
7 Over-Identification 
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ع من  ة للظرو ولكن النا عة المشتر الطب ة فالاعتراف  ن للذات الإنسان م حیث  تر الأداء بوضوح  أن، 
أن مزد من التلطف دون الحاجة للشعور    ).Neff, 2008, 5( من الآخرن علىها متفوقة أو أ و

اً مصطلحات التعاطف      احثون غال ستخدم ال ادل للإشارة )٢(التواد أو التفهمو ، )١(ما  الت  إلى، والشفقة 
 عرف التعاطففین هذه المصطلحات. حول التمییز ب الآراءفي  اتفاقجد ن، ولا یو ر خمعاناة الآ الانشغال

ة تتكون من مشاعر  ة وجدان الأسف الأسى أنه استجا أو الاهتمام لمحنة أو شدة الآخر، أ الشعور 
مرون  ة أنه  التواد أو التفهم عرفبینما أو ضرر.  أذتجاه الأشخاص الذین  خر لآلالتجاوب والمشار

الألم تماماً مثل الأشخافي حالته الو  اقه العاطفي، أ الشعور  ة أو س مرون جدان أو  أذص الذین 
ال هذا الألم، سواءً  ئاً لمشاعر، فالشفقة تعني أن تفعل شیضرر. ولكن الشفقة تتجاوز هذه ا قة الشف تان ح

 ,Wei, Liao, Ku & Shaffer, 2011, 195; Neff & Pommierن (تجاه الذات أو تجاه الآخر
2012, 3-4; Birkett, 2014, 27.(    

ضاً عن رثاء الذاتوتختلف الشفقة مع       ارهم  ؛)٣(الذات أ  إلىلأن الذین یرثون أنفسهم تفتقد أف
ة الإحساس توحدو  الإنسان ارهم، وخبراتهم. شده م ن العامة و رت رثاء الذات بنطاق و ع مشاعرهم، وأف

ة تت معاناته  مسضی للرؤ نس إلىانشغال الفرد  الغة فیها، و  تلاهم مشلدىأن الآخرن  ىدرجة الم
أنهم  تصرفوا  تجاهلون الترا مع الآخرن و عانون في العالم. أما الشفقة مع  ن و الوحیدمماثلة، و الذین 

رةالذات هي  ة التي تكسر انشغال أو انهماك الذات  الف الشخص  معاناة عن طر ر في المشاعر السلب
معاناة الآخرن وتعطیل أو إعاقة حدوث ةل أو التعقالألم من خلال  الخاصة  ة الواع  & Barnard( المراق

Curry, 2011, 5-6; Neff, 2012, 83.(  

ون       سبب م ز حول الذات  قصد من الشفقة مع الذات حدوث التمر ةما لا   علىف ،العامة الإنسان
س فإن الشفقة  لترا الاجتماعي والشفقة مع الآخرن. وهذا ما أوضحته الدراسات الذات تعزز من ا عمالع

اطات دالة بین الشفقة مع الذات والترا الاجتماعي٢٠٠٣التي قامت بها "نیف" ( أن هناك ارت وأن  ،) 
  هم مع أنفسهم.تلطف الذات متلطفین مع الآخرن بنفس قدرالشفقة مع  علىالأشخاص المرتفعین 

ضاً عن الرضا الذاتي     الوضع الراهن) )٤(وتختلف الشفقة مع الذات أ ، )٥(ومسایرة الذات، (أ القناعة 
عض ی ون التلطف مع الذال ر أن الشفقة مع الذات هي مسایرةإلا أن ال سبب م ثیر اذات  عتقد  ت، و

مزد من الشفقة  مع لواأن نقد الذات أمر ضرور لتحفیز أنفسهم، وأنهم إذا تعام الأشخاصمن  أنفسهم 
فعلو إف رة التي جاتالمثلالتلفاز وأكل  أمامسو الجلوس  ئاً شی ن نهم لا  . إلا أن الشفقة مع الذات هي الف

ن الشخص لیر  اً  إخفاقاتهح و بوض  تمّ ون دفاع ز  ،دون الحاجة لأن  ر ، وتفهم )٦(هدوئه أو اتزانه علىو
قصد بها ولاالنقائص أو الزلات  الاةلاال  ؛ أو الامتثال والخضوع لهذه النقائص. بل )٨(أو الاستسلام )٧(م

                                                
1 sympathy 
2 empathy 
3 self-pity 
4 Self-complacency 
5 Self-indulgence 
6 equanimity 
7 indifference 
8 resignation 
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س فإن الشفقة مع على س  الع ة، ول ة في أن تكون الذات في حالة من الصحة والعاف الذات تعني الرغ
ود أو الجمود والم ضاً تسایرة، و الر  ,Barnard & Curry, 2011, 5-6; Neffء (الارتقا علىشجع أ

2012, 83.(  

م الذات عن طر التقلیل من الوضع الدفاعي      لات ، وتقلیل الحا)١(وتُزد الشفقة مع الذات من تنظ
ة. إلىالانفع م الذات، وزادة الامتثال للنصائح الطب ذلك،  إلى الإضافةة، ولوم الذات الذ یتداخل مع تنظ

ونوا أقل اضالشفقة مع الذات یواجهوا الأحداث ال علىفإن الأشخاص المرتفعین  ل أفضل، و ش غطة 
ذا ،ذاً عند وقوع ضرر لهم أو مرضاستنفا ملدىون  وه ة هم موارد عظ م الذات مخصصة لرعا ة لتنظ

الطرق التي تعتمد أو تتبني الشفقة مع ا ة وعلاجها  لات الطب نمي من ت يلذات فهالذات. وفي إطار المش
ال علىقدرة الأشخاص  ةحصإدارة السلوك المرت  لات الطب  ,Terry & Leary( ة والتعامل مع المش

2011, 352.(   

س"  ما هوو      حث  التصور في نموذجه  Sirois (2015)قدمه "سیرو  حولالذ یجمع بین النظرة وال
م الذات ،الشفقة مع الذات ة، وتنظ ات الصح التي دراسته  من خلالقدمه والذ  .والانفعالات ،والسلو

م الذات للشفقة مع الذات والسلوك الصحي المقصود نموذج "عنوان انت  الغین  لدموارد تنظ ال
م الذاتووفقالناشئین"،  ل  )٢(اً لنموذج موارد تنظ ات المرتفعة فإن ، )١(ش  یجابيالإ الوجدانمن المستو

ات المنخفضة من الوجدان السلبي  م الذات والتي  -والمستو أو  ار خلانا تضمن -تعد من موارد تنظ
ات المعززة للصحةفي  الناجح الانشغال شیر. )٣(السلو  منزلةالعوامل التي تعمل  إلىمصطلح موارد  و

ن الاعتماد  م م الذات. علىدعامات أو أدوات  س" من خلال و ها في أوقات الحاجة لتعزز تنظ وجد "سیرو
ة نتائج دراسته أن  اتفسر المتغیرات الوجدان این في السلو ة تالت زادة ل الهادفة، وتساعد التدخلات الصح
الغین الناشئین لد -الشفقة مع الذات  ات سلالزادة في  -ال من خلال زادة أو  وذلك، المعززة للصحةو

م الذات      .(Sirois, 2015, 218-219)تحسین موارد تنظ

  

  

  

  

  

  
                                                

1 Lowering Defensiveness 
2 Self-regulation resource model (SRRM) 
3 Health-promoting behavior 
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  موارد تنظیم الذات

ات المعززة للصحة  الشفقة مع الذات السلو

 الوجدان الایجابي

 الوجدان السلبي

 ةة الذات الصحإلىفع

  
ل  م ١(ش ات الصح الذات) نموذج مقترح لموارد تنظ السلو   )١(ة المقصودةیر الشفقة مع الذات 

ات المنخفضة من الوجدان اوالذ یوضح أن  ات المرتفعة من الوجدان الإ)٢(لسلبيالمستو ، یجابي، والمستو
ات ة ترتة الذات إلىالمرتفعة من فع والمستو الشفقة مع الذات،  الصح عاً  موارد  منزلةوالتي طرحت جم

م الذات و  ،اتذم التنظل فاءة تنظ               ومن ثم ممارسة السلوك الصحينفسها التي تعزز من 
(Sirois, 2015, 218-219).  

اً    :)٣(مالرضا عن صورة الجس: ثان

محدد للتواف النفسي والاجتماعي للفرد في مجال علم النفس      ة مفهوم صورة الجسم  مع بروز أهم
ة المقترحة لهذا الإك صفة عامة، وعلم النفس صفة خاصة، تعددت التعرفات النظرة والإجرائ ي  لین

سون" المفهوم، فقد عرف ونها الفرد في ذهنه لحجم أنصورة الجسم  Thompson "توم ها "الصورة التي 
یب الجسم،  ل وتر تماش إلىوش ره ىجانب المشاعر التي تتعل بهذه الصورة"، و  هذا التعرف مع ما ذ

ة "أن صورة الجسم هي  .Rosen et al ن و ر ن" وآخ"روز ة –صورة ذهن ة  إیجاب نها الفرد وْ  –أو سلب
ة لتلك الصورةلال مجموعة من المیول السلوعن جسمه، وتعلن عن نفسها من خ . "ة التي تظهر مصاح
م الفرد لحجمه ووزنوالملمح الأساسي لتعرف المظهر  أ جانب آخر ه أو الجسمي لصورة الجسم هو تقی
حدد المظهر الجسمي ُ من الجسم  صفة عامة  ون إدراكي:  إلىقسم المظهر الجسمي ، و ونات: م ثلاثة م

شیر و إدراك الفرد لحجم جسمه. دقة  إلىشیر  ون ذاتي:  الرضا والانشغال  :مثل ،عدد من الجوانب إلىم
شأن صورة الجسم.  ي: و أو الاهتمام  ون سلو ز و م بب للفرد عدم الراحة تي تسمواقف الالنب تج علىر

المظهر الجسميأو التعب  قة التي ترت  ا ؛١٧-١٦، ٢٠٠٦الدسوقي، ( أو المضا خ، و شي، الغ شو
١٦٨، ٢٠١١(.  

شعر  عانون منو مجموعة مختلطة من الانفعالات التي رما یجدون  الأفراد الذین  اضطراب صورة الجسم 
ة في  الاشمئزاز من صورة الجسم، وتتمثل هذه الانفحها، عنها وتوض الإفصاحصعو عالات في الشعور 

                                                
1 health behavior intentions 
2 negative affect 
3 body image Satisfaction  
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زداد هذا الشعور عندما یتعرضون  القل الذ أو دلا لإشاراتو ذلك الشعور  العیب المدرك، و ئل ترت 
ما أنهمیزداد في المواقف الا ة المختلفة،  ة نتیجة للعزلة  جتماع ضاَ من الأعراض الاكتئاب عانون أ

اة جتماعالا شأن المعتقدات المتعلقة  الآخرن إقناع علىمن عدم القدرة  والإح شأن العیب المدرك، و
المستقبلعدم الجدارة وف   .قدان الأمل 

، الآخرنومن علامات ضعف الرضا عن صورة الجسم: المقارنة المتكررة لعیب مظهره المدرك مع      
ة العیب و وغیرها من السطوح العاكسة،  المرآةفي  الجسمالفحص المتكرر لمظهر الجزء المحدد من و  تغط

س أو  الملا عات أو  مواد التجمیلالمدرك  ا أو الوقوف أمامها و ، الوقفةدین أو إلىأو الق تجنب المرا
اس الجزء غیر المرغوب من الجسم، و اللمس المتكرر للعیب المدرك، و لساعات،  تجنب المواقف و ق

ن  م ة التي  ه عیب من الجسم، و شف العیب المدرك، فیها الاجتماع القراءة المفرطة عن الجزء الذ ف
ازة، القل ( والإحساس   ). ٣٩-٢٣، ٢٠١٤ع

ال" أن       فافي والن ر " النوع، صورة الجسم أو و أثراً أكثر ت فالإناثالرضا عن صورة الجسم یرت 
ور، و  اً ما تر بذلك من الذ تحق رضاها عن صورة جسمها  إلىحاجه أن جسدها الأنثى غال تعدیل، و

الوزن المناسب (   ).٧-٦، ٢٠٠٩الشقران، من خلال احتفاظها 

السعادة وقد  الشعور  أخر  طرقة أو  عض الدراسات أن الرضا عن صورة الجسم یرت  أكدت 
ة  ؛والاطمئنان ة الجسم الجاذب شعر  ة، شخص سو فالفرد الذ  قبول عید یراض عن صورته الجسم تمتع 

ة (اجتماعي من قبل الآخر اشي، ن، ناجح في علاقاته الاجتماع خ، الغ   ).  ١٧٠، ٢٠١١شو

: : القل   ثالثاً

ة أن القل شعور علىظم التعرفات تتف مع       ما  لىإدون سبب معین یدعو  ،الخوف والخش ذلك، 
 ، قاً ة مفرطة لمواقف لا تعني خطراً حق ة،  إطار تخرج في الواقع عن وقد لاأنه یتضمن استجا اة العاد الح

ستجیب لها غال عاني من القل  صعب ولكن الفرد الذ  انت ضرورات ملحة، أو مواقف  ما لو  اً 
أنه "خوف أو  ة للطب النفسي أكثر تعرفات القل شیوعاً فعرفته  ة الأمر مواجهتها. ولقد صاغت الجمع

ع من توقع خطر صاحب القل والخوف عدد إلىون مصدره مجهولاً ما  توتر وضی ین بیرة، و  اً درجة 
، و ني، ماإلى(مرم ة" من التغیرات الفیزولوج أنه ).١٢٦، ٢٠٠٤أحمد عبد الخال ضاً  عرف القل أ  و

ر الفرد أن ضغو  ن حالة من التوتر وعدم الراحة التي تنتاب الفرد دون وجود سبب (بیئي) واضح لذلك، و
اة ال ن القل إ أ ،إلخ) هي السبب في هذا القل ...الامتحانات أو مرض الوالد أو مشاكل أسرة :(مثلح
م، إ و الدسوقي، و شلبي، و حالة لا شعورة لإظهار التوتر الذ ینتاب الفرد (ه   ).٦٩، ٢٠١٦براه

" قدم و  ،  اترفتع اهعلىضم معظم المعاني التي اشتملت قل تعرفاً لل"أحمد عبد الخال عرفه القل حیث 
در بتهدید متوقع، أو انفعال: أنه ة تتسم ، أو عدم م راحةهم، وعد غیر سار، وشعور م استقرار، وخبرة ذات

صاحب القل  اً مشاعر الشك والعجز والخوف من شر مرتقب لا مبرر موضوع أعراض  -عادة –له. و
ة شتي،  ة ونفس ةالخ الشعورالتوتر والشد، و  الإحساسجسم ة والره اد، ( ش   ).٥٢٥- ٥٢٤، ٢٠٠٢ع
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تف علماء النفس       ة. وقد أن القل  علىو ة والعقل ات النفس ة للاضطرا النس ة  عد نقطة البدا النفسي 
. اً ون مرضاً أول شتد و ، وقد  ة) الأخر ة (العصاب عد القل  ون عرضاً في إحد الزملات المرض و

ات المعقدة ل فرد عن الآخر في مظاهر والغ من الاضطرا ختلف  ، وتختلف الأعراض من امضة، و القل
ة. إلىفرد  ة والمشاعر السلب ار السلب الأف ات القل    آخر. وتتسم اضطرا

ر       ارأ A. Ellisس" إلىلبرت أ"  و ن أن تؤد اللاعقلا ن المعتقدات والأف م ة  ،  إلىن حدوث القل
یر حول عالمهم هي أو اتأن الناس یتعلمون طرقاً و  . فحجم القل الذ جاهات للتف التي تسبب لهم القل

ن أ سبم تزاید لو ا ن  ون ه الفرد لنفسه ینشأ و بیرة من الكفاءة والمنافسة  علىعتقد أنه یجب أن  درجة 
ن أن یتسبب الفرد لنفسه في الوالإ م ة. و ن أن نعتبره شخصاً ذا أهم م ل شيء حتى  قل نجاز في 

ضاً ا اً وذلك لو ا  ،لاجتماعي أ ون محبو ة له أن  النس ه عتقد أنه من الضرور  طین  ل المح أن و  ،من 
، ضین عنه (را اونو     ).٤٧- ٤٦، ٢٠١٦المهد

: الإكتئاب: عاً   را

ستخدم لوصف مزاج الاكتئاب       ة،مصطلح  ات وجدان شیر  أو أعراض أو زملة أعراض لاضطرا و
ة الدائمة للفرد، في حین تشیر العاطفة إلى التعبیرإلىفعة الانالحال إلىالوجدان  الخارجي الوقتي  ة الداخل

ه أعراض شدیدة  .إلىالانفع  للمحتو  صاح لفة حیث  ات الشائعة والم عد الاكتئاب من الاضطرا و
ام الفرد بدوره الاجتماعي إلىومستمرة تؤد  اب الإعاقةإعاقة ق عد أحد أهم أس ما  ماني، إلى( ، 

، عبدو  ، و ؛ ١٢٦، ٢٠٠٤الخال   ).٣٤، ٢٠١٦المهد

الاة، هأن الإكتئابعرف و       ة، أعراضها الحزن، والتشاؤم، وفقدان الاهتمام، واللام ة ذات : خبرة وجدان
ة في  الفشل، وعدم الرضا، والرغ ، وفقدان والإرهاقالذات، والتردد، وعدم البت في الأمور،  إیذاءوالشعور 

ة،ال ة، وعدم القومشاعر الذنب، و  شه ء الاستجا ات النوم  علىدرة احتقار الذات، و بذل جهد، واضطرا
قة مرض ة (أو زادتها)، وقد تكون الأعراض السا أمراض  مستقلاً  اً وفقدان الشه بذاته وغیر مصحوب 

ة أخر  اد، (  نفس مالدسوقي، شلبي، ؛ ٥٢٥، ٢٠٠٢ع   ).   ٦٣، ٢٠١٦، إبراه

ر        ك" و ن اتجاه سالب نحو  إلىه المعرفي الذ یؤد التشو  إلىأن الاكتئاب یرجع  Beck"ب تكو
ه ظهور مجموعة من  نتج من جراء ذلك التشو عرف  الأعراضالذات والعالم والمستقبل، و ة، و الاكتئاب

أنه: " ك" الاكتئاب  ، والخوف، والضجر والت اضطراب"ب القل ه الشخص  شعر ف والشعور  شاؤم،نفسي 
صاحب ذ خس الذات، و ة" (الذنب، و ة والجسم عض الأعراض النفس   ). ٥٠٧، ٢٠١٦عبد الشافي، لك 

لات التي تعوق الفرد عن توافقه وتطوره،        عد الإكتئاب من المش مثل الاكتئاب حالة انفعو ة إلىحیث 
الحزن، وفقدان السعادة والانسحاب الاجتماع مةي وفقشعر فیها الفرد  عدم الق ، دان الأمل، والإحساس 

الإضافة  ة الانفعالإ علىعدم القدرة  إلىوفقدان الأمل في المستقبل.  ة، والشعور إلىنجاز، وزادة الحساس
ما  الذنب نحو الذات والآخرن؛  ة، والإحساس  ة یتسمالوحدة النفس توهم  :مثل ،بوجود أعراض جسم

ة، والش ات الشه ، هند الإجهاد (عور المرض واضطرا         ).  ٣٤، ٢٠١٦المهد
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قة   الدراسات السا

قة التي أجرت في هذا         :فئتین فيالموضوع في هذا الجزء سیتم عرض الجهود السا

  :صورة الجسمعن  والرضا: دراسات تناولت علاقة الشفقة مع الذات ىالأولالفئة 

خرن الآمع ین الشفقة مع الذات و العلاقة ب كشافاست إلى Rudat) 2008" (روداتدراسة "هدفت     
ت  ة في تقرر ذاتي عن الشفقة مع الذات،  ٧١وعدم الرضا عن صورة الجسم. وقد شار ة جامع طال
ل ملحو تأن الشفقة مع الذات  إلىالنتائج والرضا عن صورة الجسم، والاكتئاب. وأشارت  ش اً  رت سلب

أعراض عد ضعدم الرضا عن صورة الجسم، حتى  ذلك  ما أظهرت  تقدیر الذات وترت  الاكتئاب. 
ل ملحو  ،بین الشفقة مع الذات والشفقة مع الآخرن اً النتائج أن هناك تعارض ش وهذا التعارض یرت 

  عدم الرضا عن صورة الجسم.

حثت دراس      ان" ( تيو  & Wasylkiw, MacKinnon )2012"واسیلكیو، وماكنون، وماكل
MacLellan أكملت ىإناث الجامعة. في الدراسة الأول لدورة الجسم العلاقة بین الشفقة مع الذات وص ،

ة ثلاث١٤٢( ات المرحلة الجامع س لصورة الجسم، وتقدیر الذات، والشفقة مع الذات.  ة) من طال مقای
الت ةوأظهرت النتائج أن الشفقة مع الذات المرتفع الاهتمام  قدر قلیل  أ  شتن ل مستقل عن تقدیر جسد 

أالذات. وفي الدرا ة) حیث تن ام الذات ون واحد هو (الأح اً مع م ة، تكررت هذه النتائج جزئ  تسة الثان
الانشغال الجسد في ( ل استثنائي  ش أت الدرجات ١٨٧الشفقة مع الذات  ات. وتن ات الجامع ) من الطال

الدرج علىالمرتفعة  ضاً  الذنب الناتج عن  علىنخفضة ات المالشفقة مع الذات أ الأكل. الشعور 
ل جزئي العلاقة بین الانشغال البدني تفقد اتضح أن الشفقة مع الذات  ؛كذل إلىالإضافة  ش توس 

  وأعراض الاكتئاب. 

ا-ینتودراسة "فیرریرا، و  وفحصت        & Ferreira, Pinto-Gouveia) 2013، ودارتي" (جواف
Duarte وعدملذات في ة مع ادور الشفق ، الخز ) ١٠٢( لدعن صورة الجسم  االرض مواجهة الشعور 

ات الأكل، و( اضطرا ا الشفقة مع ١٢٣مرضة  شفت نتائج الدراسة عن ارت ) أنثي من الجمهور العام. و
أ ات الأكل. وتن ة العامة، وأعراض اضطرا ات النفس ل من الخز الخارجي، والاضطرا اً   تالذات سلب

النحافة. ومع ذلك، زاد التنبؤ  إلىصورة الجسم بوجود الدافع  عن ا؛ وعدم الرضةلذات المنخفضة مع االشفق
الخز وعدم الرضا عن صورة الجسم بوجود الدافع  النحافة من خلال الشفقة مع  إلىفي عینة المرضي 

عاد الانفع ةالذات المنخفض ة الأ . وتبرز هذه النتائج أهم ةة المىإلمتغیر وس عاد الشفقة مع  نتم لأ
علاقة  علىالنحافة، والتأكید  إلىعن صورة الجسم والدافع  اجهة الخز الخارجي، وعدم الرضاالذات في مو 

مرضي إض قة  ات الأكل.طالشفقة مع الذات الوث   را

ل من القل والاكتئاب:ةالثانالفئة    : دراسات تناولت علاقة الشفقة مع الذات 

ارهما  الاجترار والتوتر Raes) 2010رایز" (دراسة "حثت و      طبإعت ن في العلاقة بین الشفقة مع یوس
ة من الطلاب الجامعیین قوامها  . وقد أكملت عینة غیر إكلین ل من الاكتئاب والقل  اً طال ٢٧١الذات و

س  . وأظهرت النت للشفقةمقای هر ائج أن الاجترار ظمع الذات، والاجترار، والتوتر، والاكتئاب، والقل
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وس دال في العلاقة  وس دال في العلاقة بین الشفقة مع الذات والاكتئاب. والاجترار والتوتر ظهرا 
ما أشارت نتائج هذه الدراسة   . الطر الوحید  يأن الشفقة مع الذات ه إلىبین الشفقة مع الذات والقل

یر المتكرر الع على إیجابيالذ له تأثیر  مالتف . إلى مؤدال (الاجترار) ق   الاكتئاب والقل

ات الاكتئاب،  إلى Deniz, & Sümer )2010سامیر" (و هدفت دراسة "دینیز  ما      م مستو تقی
، والضغو  ،  علىطلاب الجامعة المختلفین  لدوالقل ات الشفقة مع الذات (المنخفض، المتوس مستو

ارهم من اً طال ٢٨٣ة وطال ٢٤٠الجامعة ( من طلاب ٥٢٣المرتفع). وشارك في الدراسة  ) وتم اخت
ات الشفقة مع الذات ل أقسام مختلفة ن طلاب الذین یدرسو ال اس مستو اس الشفقة  ت. وتمهملدىق ترجمة مق

ما ال إلىمع الذات  ة،  . وأظهرت النتائج یامق علىالطلاب  أجابلغة التر س الاكتئاب والقل والضغو
ات الاكتئاب، والقل علىالطلاب في متوس درجات لة دا اً أن هناك فروق اختلاف مستو ، والضغو 

اتهم  ، والمرتفع). علىمستو   الشفقة مع الذات (المنخفض، والمتوس

حث "      ة دور الشفقة مع الذات أثناء المرور  Raes )2011" (سراو الدراسة أ معاناة، وقد شارك 
ور) ٤٤، إناث ٣٠٣علم النفس، (قسم من  ىالفرقة الأول اً ) طال٣٤٧( - ١٧ بین ما أعمارهم تتراوح ذ

س و ، وقد أكمل المشاراً عام ٣٦ م الاكتئابوأعراض  مع الذات للشفقةن مقای مرتین  على، وتم التقی
ل تطبی خمس ا الشفقة مع الذات  ةمنفصلتین بین  انخفاض المرتفعة شهور. وأظهرت النتائج ارت

التغیر في أعراض الاك تأتنقد لذات فقة مع اوأن الش ،الاكتئاب ل دال  تئاب، حیث ارت المستو ش
انخفاض هائل في الأعراض خلال فترة الخمس ل دال  ش  ةالمرتفع من الشفقة مع الذات في خ الأساس 

ةشهور  قین.  المنقض ارها عاملاً  تتفقوابین التطب اعت رة الشفقة مع الذات   مهم اً ئقاو  هذه النتائج مع ف
لات لات ما أشار  ،مثل الاكتئاب ،ةإلالانفع من المش ةت التحل أن الشفقة مع الذات سمة  إلى الإحصائ
اً.    ثابتة نسب

ارد، وفورسیث، وایرلیواینوقارن "فان دام       & Van Dam, Sheppard, Forsyth) 2011" (، وشی
Earleywine اس الشفقة مع ا اس في دراستهم بین قدرة مق ة لاالتعقل أو لذات ومق ة الواع التنبؤ  علىمراق

، اة  القل ة الح بیرة من المجتمع لدوالاكتئاب، والتردد، ونوع طلب افر أ) ٥٠٤( تتمثل في ؛عینة  د ممن 
، ال رب القل سبب  ة  ، ٣٨٬٢سنة، (متوس أعمارهم  ٧٣-١٨أعمارهم من  تتراوحمساعدة النفس

ار  ذات منبئ الشفقة مع الأن  إلىنتائج الدراسة  العینة إناث. وتوصلتمن  %٧٨)، و١١٬١وانحراف مع
ة.                 اة، والصحة النفس ة الح شدة الأعراض، ونوع   قو 

انها، وماتینهو، واكافیر، و  اشتملتما        ,Cunha, Martinho) 2013سانتو" (-اسبیرتودراسة "
Xavier & Espírito-Santo, رة للدأهداف؛ الهدف الأول فحص  ةثلاث على رات الم فء أثر الذ

رة إلىأس على والأمان رات الم ب التعل في المراهقة. والهدف الثاني هو استكشاف العلاقة بین الذ
ةالإ ات، والشفقة مع الذات یجاب ). والهدف الثالث  والاضطرا ، والضغو ة (أعراض الاكتئاب، والقل النفس

رات الاهو استكشاف الم ة للذ . ة والشفقة مع الذات في التنبإلىنفعساهمة النسب أعراض الاكتئاب والقل ؤ 
اس اً عام ١٨-١٢أعمارهم من  تراوحت اً مراهق ٦٥١وقد أكمل  الدفء  اً مق رة المتعلقة  رات الم عن الذ

اس  ارمع الذات،  للشفقةوالأمان، ومق س للاكتئاب والقل وا واستخ ، ومقای . وأشارت النتائج للتعل لضغو
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رات الدفء والأمن أظهرت ارت إلى اطات أن ذ ة مع أعراض القل والاكتئاب، وارت طة سلب اطات وس
طة  ةوس رة الإ إیجاب رات الم ةمع الشفقة مع الذات. وأظهرت النتائج أن الذ والشفقة مع الذات  یجاب

أعراض القللدى ة أكدت  والاكتئاب في مجتمع المر هما مساهمة دالة ومستقلة في التنبؤ  اهقین. وفي النها
لاً نتائج الدر  رات الانفع اسة أن  ة في الطفولة (مثل مشاعر الدفء والأمن) إلىمن متغیر استدعاء الذ

م الانفع ة للتنظ ارها عمل اعت ة لتطور أعراض الاكتئاب إلىوالشفقة مع الذات  ف ة وظ عتبران عوامل وقائ  ،
  مرحلة المراهقة.والقل في 

لكومب" ( حثتوقد       سا وو ل من  Soysa & Wilcomb )2013دراسة "سو ، والشفقة التعقلدور 
ة. و إلىمع الذات، وفع ، والعاف ، والضغو الاكتئاب، والقل احثان بدراسة ا ة الذات، والنوع في التنبؤ  هتم ال

ةواللااستج، )٢(، والوعي)١(فوصال :ةإلىالت التعقلجوانب  الإضافة)٣(، وعدم التفاعلاب  ةالثلاث إلى ، 
ة لم ونات السلب م  هومفم ذلك فع علىالشفقة مع الذات (الح )، و ة إلىالذات، والعزلة، والتوحد المفر

ة. وذلك  ، والعاف ، والضغو الاكتئاب، والقل منبئات  في  لاب جامعیین) ط٢٠٤( لدالذات، والنوع 
ة ات المتحدة الأمر احثان الولا دراسات هذه المتغیرات، ولا یوجد  تداخل بینأن هناك  إلى. وأشار ال

احثان  . وتوصل ال حثت هذه المتغیرات معاً قة  ة الذات، والشفقة مع الذات، والنوع، إلىأن فع إلىسا
د التعقلوجوانب من  ة. مؤ ، والعاف ، والضغو الاكتئاب، والقل این في التنبؤ  ل مت ش عها  ان تسهم جم

م المتفتح على الاكتئاب (ع قدرة عدم الح اً) والعفي التنبؤ  ة.س   اف

والتي درست الشفقة  Zümra ÖZYEŞİL & Müge AKBAĞ )2013وفي دراسة "زامرا، وموجا" (     
، و  عامل وقائي للاكتئاب، والقل والضغو لىمع الذات  ة  إ ل من  للشفقةفحص القوة التنبؤ مع الذات 

ة.  علىلقل والضغو الاكتئاب وا أنثي،  ٣٦٠جامعة (من طلاب ال ٥٢٢لدراسة وقد شارك في اعینة تر
ر  ١٦٢و س  على)، وتم الحصول اً ذ استخدام مقای انات  .  للشفقةب مع الذات، والاكتئاب والقل والضغو

ا  اً مع درج إلىوتوصلت نتائج تحلیل الارت طة سلب انت مرت ات الاكتئاب، أن درجات الشفقة مع الذات 
. ، والضغو من  %١٨درجات الشفقة مع الذات تفسر  ضحت نتائج تحلیل الانحدار أنو ما أ والقل

این في درجات الاكتئاب، و إلىإجم ، و %١٤الت این في درجات القل این في  إلىمن إجم %٢١من الت الت
احثان وفقاً لهذه ا . وأكد ال عامل تنبؤ همدوراً  تؤد لنتائج، أن الشفقة مع الذاتدرجات الضغو ل  ماً 

ة.ال لدوالقل والضغو  بمن الاكتئا   عینة التر

قة على عام علىت   :-الدراسات السا

ن استخلاص النقا  ةالتم   :ال

قة -١ ، ودراسة "واسیلكیو، وماكنون، Rudat )2008" (رودیتدراسة " :مثل ،أثبتت نتائج الدراسات السا
ان" ( ا-ینتوو را، "فیرری ، ودراسةWasylkiw, MacKinnon & MacLellan )2012وماكل ، جواف

عدم Ferreira, Pinto-Gouveia & Duarte 2013)( ودارتي" اً  ، أن الشفقة مع الذات ترت سلب
                                                

1 Describing 
2 Awareness 
3 Non-Reactivity 
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الاهتمام  أ  ات الأكل، وأن الشفقة مع الذات المرتفعة تتن الرضا عن صورة الجسم، وأعراض اضطرا
أ الشفقة عدم الرض الجسد، وتتن  الجسم. صورةعن  امع الذات المنخفضة 

قةات السما أثبتت نتائج الدراس -٢ ، ودراسة "دینیز سامیر" Raes )2010دراسة "رایز" ( :مثل ،ا
)2010( Deniz, & Sümer" سرا، ودراسة) "2011( Raes ارد، "فان دام، ودراسة ، وشی

، ودراسة Van Dam, Sheppard, Forsyth & Earleywine )2011( "وفورسیث، وایرلیواین
انها،  -Cunha, Martinho, Xavier & Espírito )2013" (سانتو-اسبیرتوو ، وماتینهو، واكافیر"
Santo) "لكومب سا وو ، ودراسة "زامرا، وموجا" Soysa & Wilcomb )2013، ودراسة "سو

)2013( Zümra ÖZYEŞİL & Müge AKBAĞ  حید الذ له أن الشفقة مع الذات هي الطر الو
ی على إیجابيتأثیر  م ر المتكالتف ، وأن هناك فروق إلى المؤد(الاجترار) رر العق دالة  اً الاكتئاب والقل

اتهم  علىفي متوس درجات الطلاب  اختلاف مستو ، والضغو  ات الاكتئاب، والقل  علىمستو
ا ال ذلك ارت ، والمرتفع)، و انخفاض شفقة الشفقة مع الذات (المنخفض، والمتوس مع الذات 

ل دال  الاكتئاب، وأن ش أ  ذلك شدة أالشفقة مع الذات تتن ل من القل والاكتئاب، و عراض 
ضاً  أ أ أ الشفقة مع الذات الأعراض، وتتن ضاً تتن ، وأ  وأنالتغیر في أعراض الاكتئاب، الضغو

ف اً وقائ عاملاً تعتبر الشفقة مع الذات   في مرحلة المراهقة.  لاكتئاب والقللتطور أعراض ا اً وظ

  فروض الدراسة

ار الفروض الت إلىهدفت الدراسة الراهنة    ة:إلىاخت

ةتوجد علاقة  -١ اط ة بین الشفقة مع الذات  ارت  صورة الجسم. والرضا عندالة وموج

ةتوجد علاقة  -٢ اط ة بین الشفقة مع الذات و دالة وس ارت  القل والاكتئاب.ل من ال

این الق -٣ این لشفقة مع الذاتة لدرة التنبؤ تت  ، والاكتئاب.، والقلصورة الجسم الرضا عنل من  بت

جراءاتها منهج الدراسة   :وإ

: منهج الدراسة:   أولاً

اطي، القائم  هذه الدراسة تستخدما      تناول متغیرات الدراسة (الشفقة مع  علىالمنهج الوصفي الارت
اً وفقاً ل، والاكتئاب) تناو صورة الجسم، والقل والرضا عنالذات،  ةلاً وصف ارات النفس  ؛مجموعة من الاستخ

احثة في ض هذه المتغیرات.  حیث   لم تتدخل ال

حثي: م ال : التصم اً   ثان

اطي المعتمد       م الارت اس المتغیرات لد أفراد العینة وحساب معاملات  علىتم استخدام التصم ق
ا بین  ، والاكمصورة الجسعن  الرضال من الذات، و  علىالشفقة الارت م ، والقل تئاب. وهذا التصم

ادلة بین متغیرات یوضح لنا العلاقة الثنا ة المت ح استكشاف الالدراسةئ ت ة المحتملة ل، و مة التنبؤ لشفقة ق
ل من  مع ، والاكتئاب.صورة الجسمعن  الرضاالذات    ، والقل
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: عینة الدراسة:   ثالثاً

ل٣٠٠لت الدراسة الراهنة عینة قوامها (شم      ة من   ،جامعة طنطا قسم علم النفس -ة الآداب) طال
عة،  ة والثالثة والرا ة الثان عاد (و الفرق الدراس ذلك ٥٠تم است ارات، و عض الاستخ ة لعدم استكمال  ) طال

ح . ٢٥٠القوام النهائي لعینة الدراسة ( أص ة فق متوس  ٢٢-١٨ن تراوحت أعمارهن بیو ) طال سنة، 
ار (وانحراف  ،) سنة٢٠٬٢٠عمر بلغ (   ) سنة.١٬٤٨مع

: الأدوات: عاً   را
رســتین نیــف" إلىتــ :)١(قائمـة الشــفقة مــع الــذات - ١ احثــة، Kristin Neff )2003(ف "  وترجمــة ال

ةالح   :)*(ال

س المفهوم  )٢٦(من  القائمةتتألف  ارة تق ونات  ةمن ثلاث والذ یتكون ، للشفقة مع الذات الشاملع م
ون  ل م نقسم  ة، و س ا إلى رئ ستتكون القائمة من ستة  لىالتقطبین، و ة تمثل  مقای وناتفرع  مختلف م

  :مع الذات، وهي مفهوم الشفقة

اس  )أ( ـارات، ت ٥تكون من و  :التلطف مع الذات مق س القـدرة ع ـة، والتلطـف  علـىقـ التسـامح، والرعا
نوده (   ). ٥-١٢-١٩-٢٣-٢٦إزاء الذات، و

ـــاس  )ب( ـــ مق ـــىم الح مـــل أو المـــتمم الالقطـــب الآخـــر  طـــرف(وهـــو  :الـــذات عل ـــون م التلطـــف مـــع  لم
تكــون مــن  ،الــذات) ــارات ٥و س  ع قســوة، عــدم التســامح مــع الــذات،  إلــىالمیــل تقــ وانتقــاد الــذات 
نوده  ).١-٨-١١-١٦-٢١( و

اس  )ج( ة العامة مق تكون : الإنسان ـارات ٤من  و س  ع جـزء  إدراك علـىالقـدرة تقـ ة  الخبـرات الشخصـ
شر الع نوده (من حال ال  ).٣-٧-١٠-١٥ام، و

اس  )د( مـل أو المـتمم  طرف القطب الآخر (وهو :العزلة مق ـون الم ة العامـة) لم تكـون مـن و، الإنسـان
ــارات ٤ س ع ة  إلــىالمیــل  تقــ أنهــا منفصــلة ومنعزلــة عــن الآخــرن،  علــىإدراك الخبــرات الشخصــ

نوده (  ). ٤-١٣-١٨-٢٥و

ارات ٤یتكون من : التفتح اسمق  )ه( س  ع طرقـة لا تتسـم ملاحظـة ا علىرة القدتق ـار والمشـاعر  لأف
م النقد أو ا نوده (الذات علىلح  ).٩-١٤-١٧-٢٢، و

ار  )و( مـل أو المـتمم  طرف القطـب الآخـروهو (: التوحد المفر استخ ـون الم تكـون مـن التفـتح) لم ، و
س ٤ ـــــارات تقـــــ ـــــىالمیـــــل  ع الغـــــة أو الا إل ة والافتقـــــاد لالم الانفعـــــالات الشخصـــــ لنظـــــرة نشـــــغال 

ة نودهلهذه الاستج الموضوع ات، و  .)٢٤-٢٠-٦-٢( ا
جیـب  علـى قائمـة الشـفقة مـع الـذات علـىالأداء عتمد و        ُ ـارة عـن  عـن المشـاركالتقرـر الـذاتي، و ـل ع

طرقـــة " ات معـــدة  ـــة واحـــدة مـــن خمـــس مســـتو ـــار إجا ـــ اخت ـــرت" وهـــي (لا تنطر تنطبـــ  -طبـــ مطلقـــاً ل
                                                

1 Self-Compassion Inventory. 
 كلیة الآداب -بقسم علم النفس -أستاذ علم النفس الإكلینیكي  -* تتوجھ الباحثة بخالص الشكر والامتنان للأستاذ الدكتور محمد نجیب الصبوة 

ً عن مصطلح ة لمراجعة سعادتھ ترجمة القاجامعة القاھر -  self-compassionئمة، للتأكد من اختیار المصطلحات العربیة الأكثر تعبیرا
  ومكوناتھ.
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اناً  -نادراً  اً  - تنطب أح ) - تنطب غال ملـة أو تنطب تماماً ـة الم ارات الثلاثـة الفرع ، وتصـحح بنـود الاسـتخ
ة، وتتــراو  المتممــة ســ طرقــة ع ة  ونــات الثلاثــة الأساســ ــارة مــا ح الــدرجات التــي تحســب للمشــارك لللم كــل ع

ــارة علــى درجــة )٥-١(بـین  ــة تتــراوح الدرجــة ، و حســب اتجــاه الع ار مــا  علــىالكل  ١٣٠ إلــى ٢٦بــین الاســتخ
ار  علـىدرجة. وتشیر الدرجة المرتفعة  ارتفـاع الشـفقة مـع الـذات، بینمـا تشـیر الدرجـة المنخفضـة  إلـىالاسـتخ

    ).Neff, 2003b( انخفاض الشفقة مع الذات إلىه على
ك"  قائمة - ٢ ، تعدیل وتقنین أسـماء عبـد )٩٦١٩( أحمد عبد الخال ، ترجمة)١(للاكتئاب "beck""ب

 :)٢٠٠٢العزز (
شـــعر بهـــا الفـــرد خـــلال الأســـبوع  لقائمـــة مـــنا تكونـــت      ـــة التـــي  ـــة المزاج ـــارات تصـــف الحال مجموعـــة ع

ما فیها    لتقرر شدة الاكتئاب لد المراهقین والراشدین.هذه القائمة صممت ). فقد ىالوم الحیلاالماضي (
ـل مجموعـة أرعـة ا اً ) بند٢١(تتكون القائمة من و  ـاراتللتقرر الذاتي، تضـم  تقـدر مـن صـفر  )حتمـالات (ع

ــة القصــو هــي ، ٣ إلـى غتها الإدرجــة، والحــد الأدنـى صــفر.  ٦٣والدرجــة الكل نجلیزــة ولهــذه القائمــة فــي صــ
ات إعادة تطبی مرتفع . اتساق داخلي وث ـات أو ، فضلاً عـن الصـدق التمییـز اسـتخراج ث لفـا قـد قـام المتـرجم 

ــات جامعــة مــن الجنســیعینــات مــن طــلاب ال لــدللنســخة المترجمــة  ة الث ــة تراوحــت نســ ن فــي أرــع دول عر
ــات إعــادة التطبیــ وصــل ٠٬٨٥-٠٬٦٥مــن ( اطــات دالــة بــین القائمـــة ٠٬٦٢ إلــى)، وث مــا اســتخرجت ارت  ،

س للاكتئـــاب أشـــارت  ـــای ـــة مق ـــىوثلاث ـــع لهـــا ( إل ح، و صـــدق تلازمـــي مرتف ـــرم ـــد الخـــالال -٢٠٠٢،٥٥٧، عب
٥٥٨.(   

ار جامعة - ٣ ت ل استخ  :)٢٠٠٠( إعداد أحمد عبد الخال، لقلالكو
ار أدا       ـــة تســـهم فـــي تقـــدیر الاســـتعداد لتطـــور القلـــ بوجـــه عـــام  ةعتبـــر هـــذا الاســـتخ المـــراهقین  لـــدحث

ار هذا تكون والراشدین، و  ارة قصیرة٢٠(من الاستخ ـاس علـىـل منهـا  علـىیجـاب  ،) ع رـاعي  أسـاس مق
انـــاً  -(نـــادراً  ـــاً  –أح )، وال - غال ا درجـــة دائمـــاً ـــدن ار ا علـــىال ـــعالوالدرجـــة )، ٢٠(لاســـتخ ار ا علـــىا ل لاســـتخ

ـــىالدرجـــة المرتفعـــة تشـــیر درجـــة، و  )٨٠( حســـاب الصـــدق المـــرت  إل ار  ـــام معـــد الاســـتخ . وق ـــ ـــاع القل ارتف
ـــین  ةبخمســـ ـــات وتـــراوح معامـــل الصـــدق مـــا ب مـــا تراوحـــ٠٬٨٨-٠٬٧٠مح ار ،  ـــات الاســـتخ ت معـــاملات ث

عــادة التطرقتــي  ، و مــاني، ىالی( ٠٬٩٣-٠٬٧٠طبیــ بــین ألفــا وإ ، ؛ ١٣٩، ٢٠٠٤عبــد الخــال ، ٢٠١٦المهــد
١١١(. 

اس الرضا عن صورة الجسم، إعداد مجد الدسوقي ( - ٤  ):٢٠٠٤مق
ـــاسیتكـــون      شـــعرون بنـــ) ٣٤( مـــن المق ـــس الأعـــراض الشـــائعة بـــین الأفـــراد الـــذین لا  الرضـــا عـــن  داً تع

جیــب  و مظهــرهم العـام،أجسـامهم أ ار  نعـ المشــاركو عــاً لبـدائل خمســة (دائمــاً ــل بنـد مــن بنــود الاسـتخ  –ت
ــاً  انــاً  -غال ) -نــادراً  –أح ــارة مــا بــین (أبــداً  درجــات) ٤-٠، وتتــراوح الــدرجات التــي تحســب للمشــارك لكــل ع
ارات تصحح في الاتجا على ارة حیث توجد ع سـي، والدرجـة المحسب اتجاه الع ار الاسـت علـىرتفعـة ه الع خ

عـدم الرضـا عـن صـورة الجسـم.  إلـىه علىـالرضا عن صورة الجسم، بینما تشیر الدرجة المنخفضـة  إلىتشیر 
قـــه  ــاس مـــن خــلال تطب ـــات المق ــات الجامعـــة، ومــن خـــلال هـــذا  علـــىوتــم حســـاب صــدق وث عینــة مـــن طال

                                                
1 Beck Depression Inventory (BDI). 
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ـــىتـــم التوصـــل  الإجـــراء ـــات عمعـــاملات  إل ـــن الاطمئنـــان إلىـــصـــدق وث م ارهـــا عنـــد اســـتخدایلإة   م الاســـتخ
  .)٢٣٧-٢٣٦ ، ص.٢٠٠٦الدسوقي، (

ة للأدوات: اس   الكفاءة الق
ة لأدوات الدراســة، تــم التطبیــ  لتقــدیر اســ ونــة مــن ( علــىالكفــاءة الق ة م ــة، ٥٠عینــة اســتطلاع ) طال

ــات والصــدق لقائمــة الشــفقة مــع الــذات ف ــار علــى ،قــمــا أنــه تــم حســاب معــاملات الث ــاقي الأدوا اعت ت أن 
الدراسة الح   ة.اللعینة الدراسة الحمماثلة  اتعین علىن تم تقنینها أة سب و الالمستخدمة 

  قائمة الشفقة مع الذات:
  حساب الصدق: أولاً:

محك خارجي: -أ    صدق التعل 
ـا بـین  ـة لتم حساب معامل الارت ـة النقائمـة الشـفقة مـع الـذات واسـتخالدرجـة الكل ةار العاف وذلـك ، فسـ

ــة فــي أن تكــون  الإطــار هإلىــ أشــارمــا  علــى بنــاء ــأن الشــفقة مــع الــذات تعنــي الرغ النظــر الســاب عرضــه 
ـــة ةالــذات فـــي حالـــة مـــن الصـــحة والعاف ـــة النفســـ العدیـــد مـــن مؤشـــرات العاف  ، وأن الشـــفقة مـــع الـــذات تـــرت 

)Terry & Leary, 2011; Barnard & Curry, 2011; Neff, 2012; Bluth & 
Blanton,2014.(  

احثة تح ار  دیـداً وقد استخدمت ال ـة(المشـاعر الإاسـتخ فقـ  المـزاج السـلبي)و الاسـتقرار النفسـي، و  یجاب
ة ة النفس ة للعاف ارات الفرع احثـة الح من الاستخ وسـب وأن تـم حسـاب معـاییر الصـدق  ةإلىـوهو من إعداد ال

ا قة لل ــات لــه فــي دراســة ســا ، حثــة (نجــو الشــنوالث ار وتم ،)٢٠١٠او قة تــع الاســتخ فــي هــذه الدراســة الســا
ات وصدق معاملات  على   .مرتفعةث

عـرض جـدول ( ـا بــین  تمعـاملا) ١و ـة لالارت ــة  ،قائمـة الشــفقة مـع الـذاتالدرجـة الكل سـها الفرع ومقای
ة)الستة ة النفس ار العاف ار المرجعي (استخ ات الجامع ، والاستخ   .ةلد طال

ا  تاملا) مع١جدول ( ة) بین قائمة الشفقة مع الذاتالارت سها الفرع ار (ومقای ي، والاستخ  المح
ة) ة النفس ار العاف ات الجامعة. (استخ   لد طال

ةقائمة الشفقة مع الذات سها الفرع ار   ، ومقای ي (الاستخ ةالمح ة النفس ار العاف   ) استخ

ة)قائمة الشفقة مع الذات (الدرجة    ٠٬٥١٧  الكل

اس   ٠٬٣١١  ع الذاتالتلطف م مق

اس م  مق   ٠٬٠٢١  الذات علىالح

اس  ة العامةمق   ٠٬٢٩٦  الإنسان

اس    ٠٬٤٤٠  العزلةمق

اس   ٠٬٤١٣  التفتح مق

اس   ٠٬٣٣٧  التوحد المفر مق

تبین من جدول (      ة مقبولة١و سها الفرع    ) أن معاملات صدق قائمة الشفقة مع الذات، ومقای
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ة:المقارنة بین ا -ب   لمجموعات الطرف
ــع الأعلــى فــي متوســطات الرتــب       ــع الأدنــى والر قائمــة الشــفقة مــع الــذات،  علــىتمــت المقارنــة بــین الر

ـل  ـار (مــان وتنـي) للكشـف عـن دلالــة الفـروق فـي المتوسـطات بــین  اسـتخدام اخت عــرض یعارـإوذلـك  ین. و
ة في الأداء الطر  ) لمتوسطات الرتب للمجموعات٢جدول (   قائمة الشفقة مع الذات. علىف

ارة للمجموعات ال٢جدول ( ة ) متوسطات الرتب والدرجة المع   قائمة الشفقة مع الذات علىطرف

سها قائمة الشفقة مع الذات ، ومقای
ة   الفرع

  ن
متوس رتب 

ع  مجموعة الر
  الأدنى

  ن
متوس رتب 

ع  مجموعة الر
  الأعلى

الدرجة 
ارة  المع

)Z(  
  دلالةال

شفقة مع الذات (الدرجة قائمة ال
ة)   الكل

٠٬٠٠٠  ٤٬٣٤٧ -  ٢٠ ١٣  ٧ ١٣  

اس   ٠٬٠٠٠  ٤٬٣٥٨ -  ٢٠٬٥٠ ١٢  ٧٬٥٠ ١٤  التلطف مع الذات مق
اس م  مق   ٠٬٠٠٠  ٤٬١٢٩ -  ١٧ ١٢  ٦ ١١  الذات علىالح

اس  ة العامةمق   ٠٬٠٠٠  ٤٬١٥٨ -  ١٩٬٥٠ ١٠  ٧٬٥٠ ١٤  الإنسان
اس    ٠٬٠٠٠  ٤٬٢٠٢ -  ١٩  ١١  ٧ ١٣  العزلةمق

ا   ٠٬٠٠٠  ٤٬١٨٥ -  ١٨ ١٣  ٦ ١١  التفتح سمق
اس   ٠٬٠٠٠  ٤٬٥٧٧ -  ٢٢ ١٣  ٨ ١٥  التوحد المفر مق

تبــین مــن  اً بــین المجمــوعتین الطــرفیتین لعینــة الدراســة، وتشــیر ) ٢(جــدول و وجــود فــروق دالــة إحصــائ
    ابلة.التمییز بین المجموعات المتق علىقدرة القائمة  إلىهذه الفروق الدالة 

: حساب اً ات: ثان   الث
ـــات  ـــة فـــي اســـتخراج معـــاملات الث احث فاصـــل زمنـــي علـــىاعتمـــدت ال ـــار  عـــادة الاخت ـــا، وإ : معامـــل ألف

عرض جدول ( ة. و ات القسمة النصف ات.لمختلف للنتائج المستخرجة  )٣أسبوعین، وث   أنواع الث
ات لقائمة الشفقة مع الذات ت) معاملا٣جدول ( ات لد الث   امعةالج طال

ات  اراسم الاستخ ات للقائمة  طرق حساب الث   معاملات الث

ة)   قائمة الشفقة مع الذات (الدرجة الكل
ار   ٠٬٧٤٧  إعادة الاخت
  ٠٬٧٨٢  معامل ألفا

ة   ٠٬٧٥٨  القسمة النصف

اس   التلطف مع الذات مق
ار   ٠٬٧٢٧  إعادة الاخت
  ٠٬٧٠٢  معامل ألفا

ة   ٠٬٥٦٤  القسمة النصف

اس   الذات علىم الح مق
ارإع   ٠٬٧١٨  ادة الاخت

  ٠٬٣٨٦  معامل ألفا
ة   ٠٬٧٤٤  القسمة النصف
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ع حدول (   )٣تا

اس  ة العامةمق   الإنسان
ار   ٠٬٦٢٩  إعادة الاخت
  ٠٬٦٦٩  معامل ألفا

ة   ٠٬٦٨٩  القسمة النصف

اس    العزلةمق
ار   ٠٬٥٨٥  إعادة الاخت
  ٠٬٥٠٠  معامل ألفا

ة   ٠٬٦٣٢  القسمة النصف

اس   التفتح مق
ارإع   ٠٬٥٠٥  ادة الاخت

  ٠٬٥٨٢  معامل ألفا
ة   ٠٬٦٧٣  القسمة النصف

اس   التوحد المفر مق
ار   ٠٬٥٢٦  إعادة الاخت
  ٠٬١٢٩  معامل ألفا

ة   ٠٬٣١١  القسمة النصف
تبین من  ات قائمة الشفقة مع الذات مقبولة) ٣(جدول و   . أن معاملات ث

انات  : جمع الب لات الإحوالتثالثاً ة:حل   صائ
احثــة       انــات مــن عینــة الدراســة قامــت ال لات  بــإجراءعــد جمــع الب ةالتحلــ خــلال معالجــة مــن  الإحصــائ

ـــة ( ـــالعلوم الاجتماع ة الخاصـــة  ـــرامج الإحصـــائ اســـتخدام حـــزم الب انـــات  لات SPSSالب ـــ )، واشـــتملت التحل
انات  ة للب   ما یلي: علىالإحصائ

ـاقي متغیـرات  الشـفقة مـع الـذاتیرسون) بـین م (بالمستقا حساب معاملات الارت -١ وذلـك  ؛الدراسـةو
ــة لدراســة العلاقــة  اط مــا بینهمــالإرت عضــاف عضــهما  ــین  ــة العلاقــهــذه شــدة  ومــد، ا و اط ات الارت

 .ووجهتها

س تحلیل الانحدار -٢ انت ت، لتحدید الخطي ال ة لما إذا  این القدرة التنبؤ ایب لشفقة مع الذاتت ن ت
، والاكتئاب.صورة الجسم ضا عنل من الر   ، والقل

: النتائج: عاً   را
لة الدراســــة        مــــا یتســــ مــــع مشــــ ة لمتغیــــرات الدراســــة  لات الإحصــــائ مــــا یلــــي عــــرض لنتــــائج التحلــــ ف

  النحو الآتي: علىوفروضها، وذلك 
ــرات  م (بیرســون) بــین متغی ــا المســتق ــالشــفقة مــأولاً: حســاب معــاملات الارت ــاقي م ذاتع ال تغیــرات و

  لد عینة الدراسة: الدراسة،
ــا تــم  صــورة عــن  الرضــاو وهــى الشــفقة مــع الــذات،  ؛بــین متغیــرات الدراســة حســاب معــاملات الارت

اطات لد عینة الدراسة.  ،، والقلالجسم   والاكتئاب، لتحدید اتجاه ومد شدة هذه الارت



 ات الجامعةعینة من طالب لدىصورة الجسم والقلق والاكتئاب عن  بالرضا كمنبئالشفقة مع الذات 
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م (بیرسون)٤جدول ( ا المستق ات  دراسةن متغیرات البی ) معاملات الارت لد طال
  الجامعة

ارات صورة الرضا عن   الاستخ
  الجسم

  الاكتئاب  القل

  **٠٬٥٨٠ -  **٠٬٥٢٣ -  **٠٬٢٣٥  الشفقة مع الذات 
  ٠٬٠١** دال عند مستو 

شف    عما یلي:) ٤جدول (و
ـا موجـب  -١ اً بـین الشـفقة مــع الـذو یوجـد ارت لمــا  نـهإأ  ،ات والرضـا عـن صــورة الجسـمدال إحصــائ

م تجــاه جســم ن إأ  ؛الشــفقة مـع الــذات ارتفـع معهــا الرضــا عـن صــورة الجسـم ارتفعـت الســلوك الـرح
سـمح للمـرأة أن تـدرك أو والمتمثل في مفهوم الشفقة مع الـذات الشخص  ، و یزـد مـن مشـاعر التـرا

عـــض خبراتهـــ ـــأن  التـــ اتعتـــرف  ة أو عامـــة، و الجســـم مشـــتر طـــة  ة المرت ـــى تـــاجلا تح إلىالســـلب  إل
طرة  ســـدهاجإخفـــاء  الشـــفقة مـــع  وتعمـــل الاجتمـــاعي. اوقبولهـــ الـــذاته اه لتحمـــي احترامهـــعلىـــأو الســـ

مضــاد للخــز  ات  لــدمحاكمــة الــذات لو  ،الــذات  النســاء اللاتــي تصــارعن أو تعــانین مــن اضــطرا
ة وعـدم الرضـ  ,Ferreira, Gouveia & Duarte, 2013( عـن صـورة الجسـم االأكـل النفسـ

207.( 
ـــا ســـالب جـــد یو  -٢ ـــاب.و ارت ـــ والاكتئ ـــل مـــن القل ـــذات و اً بـــین الشـــفقة مـــع ال لمـــا  دال إحصـــائ أ 

الشـفقة مـع الـذات  علـى ون فالأشـخاص المرتفعـ ارتفعت الشـفقة مـع الـذات انخفـض القلـ والاكتئـاب.
ل أقـل قــوة، و  ن سـتجیبو  شــ ة  ـةهم مشــاعر لـدىللأحــداث السـلب ة أفضــل،  إیجاب مرتفعــة وصـحة نفســ

ل عن ینوراض ش اة  الأشخاص المنخفضین  الح  & Terry( الشفقة مـع الـذات علىبیر مقارنة 
Leary, 2011, 353.(  إلىاتـزانهم الانفعـ علـىالحفـا  علـىساعد الشفقة مع الذات الأشخاص تو 

ةوالمعرفي تجاه أ    ).Allen, 2011, 12( نفسهم والآخرن والمواقف الصع
ـــد  تضــح مـــن هـــذه النتــائج أنهـــا تؤ ـــة دالـــة ا أنـــه توجــد علاقـــة علـــىلــذ یـــنص رض الأول، واالفـــو اط رت

اً  ــة إحصــائ ــد الفــرض الثــاني، والــذ مــا أنهــا  بــین الشــفقة مــع الــذات والرضــا عــن صــورة الجســم.وموج تؤ
ةأنه توجد علاقة  علىینص  اط ل من القل والاكتئاب. ارت ة بین الشفقة مع الذات، و اً وسال    دالة إحصائ
ــاً  ســا ل الانحـدارحلیــ: تثان انــت لخطــي ال ــة ل، لتحدیــد مــا إذا  ـاین القــدرة التنبؤ  لشــفقة مــع الــذاتتت

ل من الرضا عن این  ، والاكتئاب.صورة الجسم بت   ، والقل
سالانحدار  تحلیل) ٥جدول ( ة ل الخطي ال این القدرة التنبؤ ل من  لشفقة مع الذاتلتقدیر ت این  بت

، والاكتئاالق، و صورة الجسم الرضا عن   بل

ار   ب  المنبئات  الاستخ
الخطأ 
ار    المع

  الدلالة  ف  ٢ر  الدلالة  ت  بیتا

  صورة الجسم الرضا عن

ع 
ة م

شفق
ال

ات
الذ

  

٠٬٠٠٠  ١٤٬٤٣٤  ٠٬٠٥٥  ٠٬٠٠٠  ٣٬٧٩٩  ٠٬٢٣٥  ٠٬٠٧٤  ٠٬٢٨٠  
  ٠٬٠٠٠  ٩٣٬٣٩٣  ٠٬٢٧٤  ٠٬٠٠٠  ٩٬٦٦٤-  ٠٬٥٢٣-  ٠٬٤٩  ٠٬٤٧٠-  القل

  ٠٬٠٠٠  ١٢٥٬٤٢٤  ٠٬٣٣٦  ٠٬٠٠٠  ١٬١٩٩-  ٠٬٥٨٠-  ٠٬٠٣٧  ٠٬٤١٤-  الاكتئاب
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شف    ) عما یلي:٥جدول (و
ـاً (     حـدث فـي %٥أن الشفقة مع الذات قد فسرت تقر ـاین الـذ  فـي صـورة الجسـم،  الرضـا عـن) مـن الت

اً (حین  ـاً (%٢٧أنها فسرت تقر ، وأخیـراً فسـرت تقر حـدث فـي القلـ این الـذ  ـاین %٣٣) من الت ) مـن الت
حــ ات المنخفضــة مـــن الوجــدان الســـلبي، الشــفقة مـــع الــذات تـــرت  أنأ  ؛فـــي الاكتئــابدث الــذ  المســتو

او  م مـــورد مـــن  منزلـــةتعتبـــر الشـــفة مـــع الـــذات . وأن یجـــابيت المرتفعـــة مـــن الوجـــدان الإالمســـتو مـــوارد تنظـــ
م الـــــــــذات  فـــــــــاءة تنظـــــــــ ـــــــــى التـــــــــي تـــــــــؤدالـــــــــذات والتـــــــــي تعـــــــــزز مـــــــــن                   ممارســـــــــة الســـــــــلوك الصـــــــــحي إل

(Sirois, 2015, 218-219)، .الرضـا عـن صـورة الجسـم اطهـا  ضـاً  أكثر من ارت عنـي أ أن الشـفقة مـع و
ةتالـــذات  ة والصـــع ة للظـــروف الســـلب اتـــزانهم  علـــىالحفـــا  علـــىســـاعد الأشـــخاص تأنهـــا و  ،توســـ الاســـتجا
ة إلىالانفعــ ــذلك ).Allen, 2011, 12( والمعرفــي تجــاه أنفســهم والآخــرن والمواقــف الصــع أن  وتعنــي 

ةلذات سمة الشفقة مع ا ما عنـد مواجهـة الإخفاقـات،  إیجاب ة، ولاسـ ة الصـح ومفیدة تعزز من الوظائف النفس
اة   ).Neff, 2003a, 85; Raes, 2011; Soysa & Wilcomb, 2013, 2( والخسائر، وضغو الح

د الفرض      تضح من هذه النتائج أنها تؤ ـاین ا علـى، والـذ یـنص الثالثو ـة أنـه تت لشـفقة مـع للقـدرة التنبؤ
ل من الرضا عن الذات این  ، والاكتئاب.صورة الجسم بت   ، والقل

: تفسیر النتائج:   خامساً
ما  ة، ومد تأییدها لفروض الدراسة: یليف لات الإحصائ   سیتم مناقشة نتائج التحل

ــنص  .١ ــة داأنــه توجــد علاقــة  علــىمناقشــة نتــائج الفــرض الأول، و اط اً رت ــة بــین الشــفالــة إحصــائ قة وموج
  مع الذات والرضا عن صورة الجسم. 

شفت نتائج الدراسة الراهنة عن وجود  ـةعلاقـة فقد  اط اً بـین الشـفقة مـع الـذات  ارت ـة ودالـة إحصـائ موج
ـل مـن والتـي  Rudat) 2008" (رودیـت" والرضا عن صورة الجسم. وتتس هذه النتیجـة مـع نتـائج دراسـات 

عـدم الرضـا عـن صـورة الجسـم، و لشـفقة مـع الـذات أن ا إلىئجها أشارت نتا ل ملحـو  شـ اً  ـذلك تـرت سـلب
ــا-ینتــوو دراســة "فیرریــرا،  والتــي  Ferreira, Pinto-Gouveia & Duarte )2013، ودارتــي" (جواف

ات النفسـ ـل مـن الخـز الخـارجي، والاضـطرا اً  ا الشفقة مـع الـذات سـلب ة العامـة، شفت نتائجها عن ارت
ات الأوأع   كل. راض اضطرا

ن تفسیر هذه النتائج في ضوء ما أشار   م ا-ینتو"فیرریرا، و  هإلىو ) أن ٢٠١٣( "، ودارتيجواف
سمح للمرأة  ، و م تجاه جسم الشخص یزد من مشاعر الترا عض السلوك الرح أن  أن تدرك أو تعترف 

ة أو ع اخبراته الجسم مشتر طة  ة المرت التالسلب طرة أو  جسدهاخفاء إ إلىلا تحتاج  إلىامة، و ه علىالس
ذلك ما أشار  الاجتماعي. اوقبوله الذاته التحمي احترامه  Goss and) 2002( ه "جوس وجیلبیرت"إلىو

Gilbert ن أكثر  علىأن الإناث المرتفعات  إلى الخز نتیجة أوزانهن أو صورة جسدهن،  الشعور 
ة للنقد.   حساس

م الذات عن من  )٢٠١١( "لیر و  تیر " ذلكه إلىذهب وهو ما   أن الشفقة مع الذات تُزد من تنظ
وزادة الامتثال للنصائح ، ولوم الذات ة،إلىطر التقلیل من الوضع الدفاعي، وتقلیل الحالات الانفع

ة.   الطب
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ل أفض ن الشفقة مع الذات یواجهو  علىن الأشخاص المرتفعین وأ ش ونوا الأحداث الضاغطة  ل، و
قاً ل أق ون عند وقو  ض ذا،  ة لدىع ضرر لهم أو مرض، وه م الذات مخصصة لرعا مة لتنظ هم موارد عظ

ل و  Ólafsson & Jóhannsdóttir )2004ه "أوافسون وجوهانسدوتیر" (إلىوهو ما أشار الذات.  ش
س إآخر  ونات الشفقة مع الذات تع ال إن م نها ا خطحد أش م النتائالمواجهة، و ة لتنبؤ  ج النفس

)Soysa & Wilcomb, 2013, 3 .(  

ضیف "تیر  ة )٢٠١١" (لیر و  و ة النفس العدید من مؤشرات العاف  ،أن الشفقة مع الذات ترت 
ستجیبو  علىالأشخاص المرتفعین حیث أن  ل أقل قوة، و  ن الشفقة مع الذات  ش ة  هم لدىللأحداث السلب
ةمشاعر  ة أفضل، مرتفعة وصحة ن إیجاب اة ور فس بیر مقارنةاضین عن الح ل  الأشخاص  ش

  ). Terry & Leary, 2011, 352-353الشفقة مع الذات ( علىالمنخفضین 
نص  .٢ ـةأنه توجد علاقة  علىمناقشة نتائج الفرض الثاني، و اط ة بـین الشـفقة مـع  ارت اً وسـال دالـة إحصـائ

ــل مــن القلــ والاكتئــاب.  شــفت نتــائالــذات، و ــةقــة اهنــة عــن وجــود علاج الدراســة الر فقــد  اط ة  ارت ســال
ل من القل والاكتئاب.  اً بین الشفقة مع الذات و   ودالة إحصائ

ـوتتس هذه النتیجة مـع نتـائج دراسـ    ن الاجتـرار ظهـر أ نتائجهـاأظهـرت والتـي  Raes) 2010" (سة "را
یـد الـذ لـه الطرـ الوح يهـ شـفقة مـع الـذاتأن الو وس دال في العلاقة بین الشفقة مع الذات والاكتئـاب. 

ـــأثیر  ـــى إیجـــابيت م المـــؤد  عل ـــ ـــر المتكـــرر العق ی ـــىالتف . إل ـــ ـــاب والقل ـــز  ـــذلك الاكتئ ســـامیر" و دراســـة "دینی
)2010 (Deniz, & Sümer  علـىدالـة فـي متوسـ درجـات الطـلاب  اً أن هنـاك فروقـ إلـىحیـث توصـلت 

ات الاكتئــاب، والقلــ اته مســتو ، والمرتفــع).مــع الــذات (المــنخالشــفقة  علــىم ــاختلاف مســتو  فض، والمتوســ
ـــوهـــو مـــا توصـــل  ضـــاً "إلى ـــه أ ـــذاتـــأن  Raes) 2011" (سرا طـــا المرتفعـــة الشـــفقة مـــع ال انخفـــاض  ترت

انهــا، ومــاتینهو، واكــافیر،  ــذلك توصــلت نتــائجالاكتئــاب.   ,Cunha )2013" (ســانتو-اســبیرتوو دراســة "
Martinho, Xavier & Espírito-Santo م الانفعـن الشـفقة مـع الـذأ إلـى ـة للتنظـ ارهـا عمل اعت ، إلىات 

ة العوامل تعتبر من ال ـة لتطـور أعـراض الاكتئـاب والقلـ فـي مرحلـة المراهقـة.الوقائ ف أخیـراً اتفقـت نتـائج و  وظ
 Zümra ÖZYEŞİL & Müge AKBAĞ)2013دراسـة "زامـرا، وموجـا" (ة تمامـاً مـع إلىـالدراسـة الح

اً مع درجات الات الشفقة مع الذأن درجا إلى حیث توصلا طة سلب انت مرت .ات    كتئاب، والقل
ن تفسیر هذه النتائج في ضوء مـا أشـار       م ـل مـنإلىـو  Neff, 2003a , 2005,2007; Leary( ه 

et al., 2007; Wei et al., 2011; Raes, 2011 ( ـةـأن الشـفقة مـع الـذات سـمة تعـزز مـن  إیجاب
ة الصحالوظائف  ما عند النفس ـاة؛ وهـو رئمواجهة الإخفاقـات، والخسـاة، ولاس استخلصـوه مـا ، وضـغو الح

ة  مهـمأن الشـفقة مـع الـذات منبـئ  إلىفأشارت النتائج  ؛من نتائج دراستهم ـة. النتـائج النفسـ ومـن أهمهـا العاف
ضـاً  مـا فـي ذلــك  وتـرت أ ؛  ة والتوافــ ل مرتفـع مـع مؤشــرات الصـحة النفسـ خفض، والقلــ الاكتئـاب المـنشــ

مـا تـرت الم اة المرتفع.  ـنخفض، والرضا عن الح السـعادة، والتفـاؤل، والوجـدان الإإیجاب مـة، یجـابياً  ، والح
ة، وحـ ـادرة الشخصـ  & Allen, 2011, 11-12; Soysaل (ب الاسـتطلاع، والاستكشـاف، والقبـو والم
Wilcomb, 2013, 2.(  

ارد، ام"فـان د هإلىـهـو مـا ذهـب و        ,Van Dam, Sheppard) 2011(" واینوفورسـیث، وایرلیـ، وشـی
Forsyth & Earleywine  ـحیـث أوضـح ن ُ عـاد الشــفقة مـع الـذات مـن العزلــة والتوحـد الزائـد ی قــوة آأن أ ن 



  ٢٩ – ١، ٢٠١٩ینایر )،  ١( ٧المجلة المصریة لعلم النفس الإكلینیكى والإرشادى،   
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ــم  ــالـــذات والعزلــة  علــىــل مــن القلـــ والهــم أو التــردد، بینمـــا الح ن ُ الاكتئــاب (ن آی ــقـــوة  ـــة اً إیجاب العاف ) و
)( اً س   .ع

شفت        ;Baer et al. 2012; Bishop et al. 2004نتائج عدیـد مـن الدراسـات مثـل ( هعنوهو ما 
Breines and Chen 2012; Heffernan et al. 2010; Leary et al. 2007; Neely et al. 

2009; Neff and Vonk 2008; Neff 2003a; Neff et al. 2005, 2007 ( وجـود حیـث أكـدت
اطـــ ـــةارت ـــة الإبـــین الشـــفقة مـــع  ات دالـــة موج ـــل مـــن العاف ـــةالـــذات و اء الوجـــداني، یجاب ـــة، والـــذ ، والروحان

ة الشــاملة.  ــة النفســ ــة لتحســین الــذات، والعاف ة بـــین ومهــارات المواجهــة، والدافع اطــات دالــة ســال ووجــود ارت
)الشفقة مع الذات و ، والاكتئاب، والضغو   .(Bluth & Blanton,2014, 3) ل من (القل

نص الثالث قشة نتائج الفرضمنا .٣ ة لأن  على، و این القدرة التنبؤ ل  لشفقة مع الذاتتت این  بت
، والاكتئاب.صورة الجسم من الرضا عن  ، والقل

شفت نتائج الدراسة الراهنـة عـن:  ـاً (أن وقد  ـاین الـذ %٥الشـفقة مـع الـذات قـد فسـرت تقر ) مـن الت
مــا أنهــاصــورة العــن  الرضــاحــدث فــي  ــاً ( جســم،  ، %٢٧فســرت تقر حــدث فــي القلــ ــاین الــذ  ) مــن الت

ــاً ( حــدث فــي الاكتئــاب.%٣٣وأخیــراً فســرت تقر ــاین الــذ  وتتســ هــذه النتیجــة مــع نتــائج دراســة  ) مــن الت
ـان" ( رت أن حیـث أظهـ Wasylkiw, MacKinnon & MacLellan )2012"واسـیلكیو، ومـاكنون، وماكل

ـأالمرتفعة الشفقة مع الذات  ال تتن ـأت الـدرجات المرتفعـة الاهتمـام  مـا تن  ،  علـىجسـد، والانشـغال الجسـد
الدرجات المنخفضة  ضاً  الذنب الناتج عن الأكل.  علىالشفقة مع الذات أ   الشعور 

أأن الشفقة مع الذات  Raes )2011" (سراه "إلما توصل  ذلكو  التغیر في  تتن ل دال  ش
ما تتف أعراض الاكتئاب ضاً هذ.  ارد، وفورسیث، وایرلیوایندراسة "فان دامنتائج مع  ه النتیجة أ " ، وشی

)2011 (Van Dam, Sheppard, Forsyth & Earleywine  أن  إلىحیث توصلت نتائج الدراسة
شدة أعراض القل والاكتئاب. وهو ما توصلت  مهمالشفقة مع الذات منبئ  ضاً إلىوقو  ل من  ه أ دراسة 

انها، وماتی -Cunha, Martinho, Xavier & Espírito )2013سانتو" (-اسبیرتونهو، واكافیر، و "
Santo  أعراض القل لدىأن الشفقة مع الذات  إلىالنتائج  أشارتحیث ها مساهمة دالة ومستقلة في التنبؤ 

ضاً مع  لكومب" دراسة والاكتئاب في مجتمع المراهقین. وهو ما یتف أ سا وو  & Soysa )2013("سو
Wilcomb تسهمقد أ التعقلة الذات، والشفقة مع الذات، والنوع، وجوانب من إلىأن فع إلىوصلا حیث ت 

. وهو ما  الاكتئاب، والقل این في التنبؤ  ل مت ش عها  نتائج تحلیل الانحدار في دراسة "زامرا،  أوضحتهجم
الذات تفسر ات الشفقة مع أن درجمن  Zümra ÖZYEŞİL & Müge AKBAĞ )2013وموجا" (

این في درجات الاكتئاب، و إلىمن إجم %١٨ ، و %١٤الت این في درجات القل  إلىمن إجم %٢١من الت
احثان وفقاً لهذه النتائج،  . وأكد ال این في درجات الضغو ماً همدوراً  تؤدأن الشفقة مع الذات  علىالت

. ل من الاكتئاب، والقل والضغو   عامل تنبؤ 
ن تفسیر ه م  & Ólafsson)2004ه "أوافسـون وجوهانسـدوتیر" (إلىـوء مـا أشـار ذه النتیجة في ضـو

Jóhannsdóttir ـــس  مــن ونـــات الشـــفقة مــع الـــذات تع ال أأن م نهـــا التنبـــؤ  خطـــحــد أشـــ م المواجهــة، و
ة (   ). Soysa & Wilcomb, 2013, 3النتائج النفس
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نهـا التن م الرضـا عـن معني أن الشـفقة مـع الـذات لا  نهـا التنبـؤ  صـورة الجسـم بـنفسبـؤ  م القـدر الـذ 
ة التــي تحقــ أهــداف ات الصــح ــاع الســلو ــة إت ان ــة اً بإم ــة وظاهر ة داخل م الــذات  ،صــح والتــي تــرت بتنظــ

ات ممارسة المرت  ات المعززة للصحة. سلو ة الذات، والسلو   رعا
"، من إلىوهو ما أشار  م الـذـد تز ة مـع الـذات الشـفقأن ه "تیر ولیر ات عـن طرـ التقلیـل مـن مـن تنظـ

م الــذات، وزــادة الامتثــال إلىــالوضــع الــدفاعي، وتقلیــل الحــالات الانفع ــذ یتــداخل مــع تنظــ ة، ولــوم الــذات ال
ــة.  الإضــافة للنصــائح الطب الشــفقة مــع الــذات یواجهــوا الأحــداث  علــىذلــك، فــإن الأشــخاص المــرتفعین  إلــىو

ل أفضــ شــ ونــوا أقــالضــاغطة  ــون  ،وقــوع ضــرر لهــم أو مــرض ل اســتنفاذاً عنــدل، و ــذا  هم مــوارد لــدىوه
ــالطرق التــي تعتمــد  ــة وعلاجهــا  لات الطب ــة الــذات. وفــي إطــار المشــ م الــذات مخصصــة لرعا مــة لتنظــ عظ

الصـحة والتعامـل مـع علـىنمـي مـن قـدرة الأشـخاص ت يأو تتبني الشفقة مع الذات فهـ  إدارة السـلوك المـرت 
لات الط ةالمش    ).Terry & Leary, 2011, 352( ب

س"       م الـذات Sirois (2015)وهـو مـا قدمــه "سـیرو حیــث  ،"فـي نموذجـه التصــور "نمـوذج مـوارد تنظــ
ـالغین الناشـئین لد -أن التدخلات الهادفة لزادة الشفقة مع الذات  ات المعـززة تسـاعد  -ال فـي زـادة السـلو

م الــ زــادة أو تحســینللصــحة، وذلــك مــن خـــلال  ات المنخفضــة مــن الوجـــدان و ذات.  مـــوارد تنظــ أن المســـتو
ات المرتفعــة مــن الوجـــدان الإ ات المرتفعــة مـــن فعیجــابيالســلبي، والمســتو طـــت ة الــذات إلىــ، والمســتو قــد ارت

عها م الـذاتلموارد  منزلةالشفقة مع الذات، والتي طرحت  جم فـاءة تنظـ م الذات التـي تعـزز مـن  ومـن  تنظ
  .السلوك الصحي ثم ممارسة

  عــالمراج
ة اللغة مراجع: أولاً    :العر
ة (). ٢٠٠٦الدسوقــــــــــــــي، مجـــــــــــــد ( - ات النفس ات صـورة الجسـم، ٢سلسلة الاضطرا )، اضطرا

اب  ص  –الأس ة والعلاج. –التشخ ة الأنجلو. الوقا ت   القاهرة: م
ــالرمیــــــــــــــــــــــ - ـــيــــــــــــــ ، أحمــد ـح، مــــــــ ق  ).٢٠٠٢(؛ وعبــد الخــال ین القل ز ب اب والتمیی تخدام الاكتئ باس

ة،  ن المعرفي والوجداني.النموذجی   .٥٧٨-٥٤١)، ٤(١٢مجلة دراسات نفس
ـــان ( - ـــران، حنـــــــــــــــــــــ ات الأكــل و  صــورة). ٢٠٠٩الشقــــــ اضــطرا ت لــد تقــدیر الــذاالجســم وعلاقتهــا 

توراه (غیر منشورة). لواء الرمثان المراهقات في عینة م ة، جامعة رسالة د ة التر ل      .كالیرمو ، 

- ، ــــاو ـــاة و . )٢٠١٠نجـــو ( الشنـــــ ـــة ذة الـــإلىـــفعجـــودة الح ـــد ات والكفـــاءة الاجتماع  ىالمرضـــ ل
وسوماتیین والأصحاء تـوراه (غیـر منشـورة). الس ـة الآداب، جامعـة رسالة د ل ، قسـم علـم الـنفس، 

  طنطا.

اشـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــي، ســـــــهیر - خ، هنـاء (؛ والغ رفـة جسـم ومقـدار المعا عـن صـورة الالرضـ). ٢٠١١شـو
الصــحة لــد طــلاب  ســلوك الأكــل المــرت  منبئــات  تلــة الجســم و النــوع ومــوطن الإقامــة  ومعامــل 

ة، . الجامعة   .٢٠٥-١٦١ )،٢(٢١مجلة دراسات نفس
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- ، ة وسیطة لىالأفكار الإ .)٢٠١٦هنــــــــــــــــد ( المهــــــــــــــــد ية كعملی القلق ف ا ب اب  علاقتھ  دىلوالاكتئ

، قسم علـم الـنفس، رسالة ماجستیر (غیر منشورة) .دخنین وغیر المدخنین من الجنسینالراشدین الم
ة الآداب، جامعة القاهرة.   ل

، أحمـد  مرـــــــــــم؛ مانـــــــــــــي،إلى - اب  ).٢٠٠٤(وعبد الخال ق ومرضى الاكتئ التمییز بین مرضى القل

ة،  مجلة دراسات .الجسمیة الأعراضبواسطة    .١٥٢-١٢٣ )،١(١٤نفس

م،  ؛الدســوقي، محمـدو  ؛دــــــــــــــــمحم ،بيــــــــــــــــــشل - بــراه ة  ).٢٠١٦( زــز وإ ص الأمــراض النفســ تشــخ
ة الأنجلو. .(DSM 4 & DSM 5) للراشدین مستمدة من ت   القاهرة: م

ـــــاــــــــــــآسیـــــــــــــــــ، عبـــــــــــــــــــــــــــــــــازة - ــــالتواف الدراســــي لــــد المراهــــ  ).٢٠١٤( ـــــ صــــورة الجســــم وعلاقتهــــا 
مدینـة ورقلـة ـة  ـة ثـانو دراسـة میدان السـنة الثان ـة رسـالة ماجسـتیر (غیـر منشـورة). المتمدرس  ل  ،

ــــــــــــــــــة، جامعــــــــــــــــــة  ة والاجتماع ــــــــــــــــــوم الإنســــــــــــــــــان -availableathttps://bu.univ( ورقلــــــــــــــــــةالعل
ouargla.dz/Abazza_Assia.pdf?idthese=4893( 

ــــــي - ـــــد الشافـــــــ ـــــفع). ٢٠١٦رمـــــة ( ،عب ـــــي إلى ي  إلىالانفعـــــة الإرشـــــاد العقلان  الاجتمـــــاعيالســـــلو
ـــة، جامعـــة طنطــــا، . لخفـــض الإكتئـــاب لـــد مجموعــــة مـــن المراهقـــات یجـــابيالإ ــــة التر ل مجلـــة 

٥٦٠-٤٨٨ )،٣(٦٣،  

ــــــــــــــــــــــــعی - ــــــــــــفاطم ،ادــــــــــــ ـــاء وأمهـــات الأطفـــال المتـــأخرن ). ٢٠٠٢( ةـــــــــــــــــــ مقارنـــة بـــین عینـــة مـــن آ
ــاء وأمهــات الأطفــال العــادیین فــي مســتو القلــ والاكتئــاب وتقــدیر الــذات ــا وأخــر مــن آ مجلــة . عقل

ة،    ،٥١٥-٠٥٤ )،٤(١٢دراسات نفس
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Self-Compassion as Predictor of Body Image Satisfaction, Anxiety, and 
Depression Among a Sample of Females University Students  

Nagwa I. ELshenawy  

Dept. of Psychology - Tanta University  

Abstract: 
      The current study aimed at examining the relationship between self-
compassion and body image satisfaction, anxiety and depression, as well as 
exploring the ability of self-compassion to predict of body image 
satisfaction, anxiety, and depression among a sample of (250) females 
collage students. The researcher applied self-Compassion Inventory 
authorized by "Christine Neff" and translated by the current researcher, The 
"Beck" inventory for depression, translated by Ahmed Abdul Khaliq, The 
Kuwait University Anxiety Test prepared by Ahmed Abdul Khaliq, and 
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Body Image Satisfaction Test prepared by Majdi ELDesouki, The results of 
the study revealed positive significant correlation between self-compassion 
and body image satisfaction.Negative significant correlation between self-
compassion and both anxiety and depression, and the results showed that 
Self-compassion had interpreted almost (5%) of the variation which 
contributed to in body image satisfaction, (27%) of the anxiety, and (33%) 
of the variation also contributed to in depression. 


