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 الشفقة بالذات والآخرين

 )رؤية من منظور عمم النفس الايجابي(

 المستخمص

تعد الشفقة بالذات من احدث المتغيرات عمى ساحة عمم النفس الإيجابي، والتي تمعب دورا مهما في حياة الفررد النفسرية 
والاجتماعية، ويقصد بها اتجاها ايجابيا يتخرذ  الفررد نحرو ذاترح، بحيرث يكرون متفهمراا ورحيمراا بذاترح فري حرالات ا لرم أو 

المروم لهرا، وهرذا يعنري معايشرة الفررد ملامرح ومعاناترح بشركل واع وعردم التهررب الإخفاق، بدلاا من أن يكون شرديد النقرد و 
منها مدركا أن لحظات الفشل لحظات عامة يمر بها الجمير،، ودون اصردار أحكرام تمقا يرة سرمبية نحرو الرذات، وبالترالي 

واصل م، امخرين، مر، تقميرل تحويل المشاعر من المعاناة إلى الشعور بالدفء والتفإن الشفقة بالذات تساعد الفرد في 
النقد الذاتي السمبي وعدم الشعور بالتقصير، ومسامحة الذات في حالة ارتكاب ا خطاء، كمرا تسراعد الفررد عمرى تحمرل 
المس ولية وعدم التوقف عن ا مل لمجرد أنح تعرض لمفشل أو الاخفاق، كما يعكس المفهروم القردرة عمرى تطوير، الإرادة 

ثبات جدارة الذات، ونظرا  همية متغير الشفقة بالذات تحاول الدراسة الحالية تناولح بشيء من التفصيل والتحميل من  وا 
حيث المفهوم، والابعاد، والدراسات العربيرة وا جنبيرة التري تناولترح، واسرتخدمت الدراسرة المرنهي الوصرفي التحميمري، وقرد 

  الايجررابي عمررى جررودة الحيرراة، والرفررا  النفسرري، والصررحة أكرردت نتررا ي الدراسررة عمررى أهميررة متغيررر الشررفقة بالررذات وترر ثير 
النفسررية لمفرررد، كمررا أشررارت النتررا ي إلررى تلررمن المفهرروم لثلاثررة ابعرراد ر يسررة هرري المطررف بالررذات وامخرررين، والانسررانية 

لرررورة المشررتركة، واليقظررة العقميررة. وفرري لرروء مررا أسررفرت عنررح نتررا ي الدراسررة أوصررت الدراسررة بعرردة توصرريات منهررا 
طوير برامي ارشادية وتفعيمها فري البي رة العربيرةت لتحسرين الشرفقة بالرذات لرد  مختمرف الف رات العمريرة، سرواء العراديين ت

لرورة تلمين البرامي الت هيمية لذوي ا مرراض العلروية المزمنرة تحسرين الشرفقة ، أيلا أو ذوي الاحتياجات الخاصة
 .بالذات لديهم

 عمم النفس الايجابي. –ت : الشفقة بالذاالكممات المفتاحية
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Self-compassion  

Vision Through Positive Psychology 

Abstract 

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

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

consciously experiences his pain and suffering and does not evade them, realizing that the moments of 

failure are general moments that everyone passes through, and without making automatic negative 

judgments about oneself. Negative self-criticism and lack of feeling of failure, and self-forgiveness in 

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

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

self-worth, and given the importance of the self-compassion variable, the current study tries It was dealt 

with in some detail and analysis in terms of concept, dimensions, and studies that dealt with it. The 

study used the descriptive analytical approach. The results of the study confirmed the importance of the 

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

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

humanity, and mindfulness. 

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

to develop and activate counseling programs in the Arab environment to improve self-compassion 

among different age groups, whether ordinary or people with special needs, also the need to include 

rehabilitation programs for people with chronic organic diseases aside to improve their self-compassion 

variable. 

Keywords: self-compassion, positive psychology. 
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 مقدمة
اسررتمر عمررم الررنفس بمختمررف فروعررح وتطبيقاتررح لفترررات طويمررة فرري دراسررة مختمررف المتغيرررات ذات الترر ثير السررمبي عمررى 
شخصية الفرد، وما ينتي عن تمك المتغيرات من مشراعر اللريق والحرزن والقمرق والاكت راب، فري محاولرة لمتصردي لتمرك 

والررتخمص منهررا أو التقميررل مررن لثارهررا السررمبية متجرراهلاا الجوانررب الإيجابيررة الملرري ة مررن شخصررية الفرررد ومررا المشرراعر 
يمتمكررح مررن قرردرة عمررى التسررامل، والتفرراول، والصررمود وتحمررل الشرردا د، وليرهررا مررن الجوانررب الترري ترردعم إيجابيررة وفاعميررة 

 الذات الانسانية.
مفراهيم والمتغيرررات الإيجابيرة فري ميردان عمررم الرنفس أصربل مطمبراا إنسررانياا ألرف الرى ذلرك أن الاهتمررام بدراسرة وبحرث ال

ممحاا بعدما أعيا  البحث في العديد مرن المفراهيم السرمبية، وا مرراض النفسرية التري أرقرت الإنسرانية طرويلاا وعظمرت مرن 
لررديها الرلبررة والحنررين فرري عررذاباتها وويلاتهررا، تمررك المفرراهيم الترري شررحذت الشخصررية الإنسررانية بمشرراعر الشررجن، وولرردت 

إيجرراد فرررع مررن فررروع عمررم الررنفس يهررتم بررذلك الجانررب المنيررر لا المظمررم فرري حيرراة الإنسرران، ذلررك العمررم الررذي يبحررث بررين 
جنباتح وخبايا  عن تمك الصفات الفاعمة والإيجابية التي تعلد من قيمة الإنسان، وتوكرد عمرى إنسرانيتح وتلرفي عميهرا 

مررك المشرراعر الإنسررانية الإيجابيررة، الترري ظمررت مسررتبعدة عمررى البحررث أو الكشررف رلررم كونهررا عمررق التسررامي والتبرراهي بت
 -أو الررروح  -بقيرت مثرار رلبررة مرن قبررل الفررد فرري البحرث عررن تمرك الجنبرات امثرررة والفا لرة الترري تلرفي عمررى الرذات 

خصررية الإنسررانية الترري برردأت ذلررك السررحر وتمررك الجاذبيررة، إنهررا بررلا شررك تمررك الخصررا ص الإيجابيررة الترري تتفرررد بهررا الش
تشخصها عيون هولاء العمماء الذين تخصصوا في مجال عمم النفس الإيجرابي ذلرك العمرم الرذي راح يفرتش فري الإنسران 

 (.79،  2213عن أجمل ما فيح وأنبل ما فيح من مشاعر وأحاسيس )عبد العال ومظموم ، 
الإيجرابي، والرذي اعتمرد فري معظرم أبحاثرح ودراسراتح عمرى المرنهي را د مجال عمرم الرنفس  (Seligman)ويُعد سميجمان 

الوقا ي، حيث ارتكزت أبحاثح حول فكرة الوقاية من المرض النفسي من خلال تعزيز مكامن القروة الموجودة لد  البشر 
اة برررل وتنميتهرررا، إذ أنهرررا تعمرررل كملرررادات شرررديدة الفعاليرررة لرررد المررررض النفسررري، وتسررراعد عمرررى تحسرررين نوعيرررة الحيررر

الإنسرررانية وجودتهرررا، ومرررن أهرررم مكرررامن القررروة التررري يجرررب تررردعيمها والعمرررل عمرررى تعزيزهرررا : الجررررأة، الشرررجاعة، التفررراول، 
 & ,Seligman) مهرررارات العلاقرررات برررين الشخصرررية، ا مانرررة، ا مرررل، التسرررامل، المثرررابرة، والتطمررر، إلرررى المسرررتقبل

Csikszentmihalyi, 2000, 5)      . 
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مررم الررنفس الايجررابي بمكررامن القرروة الذاتيررة فقررط بررل يتنرراول بالدراسررة مكررامن القرروة فرري المجتمعررات ولا يقتصررر اهتمررام ع
الانسانية بشكل عام، فعمى المستو  الذاتي نجد عمم النفس الإيجابي يهتم بنرواحي الخبررة الذاتيرة الإيجابيرة والتري منهرا: 

ء، أمرا عمررى المسررتو  الفررردي فإنرح يهررتم بدراسررة: السررمات السرعادة، الرفاهيررة الشخصررية، ا مرل، التفرراول، الإيمرران، والررولا
الشخصررية الإيجابيررة والترري تشررمل: التسررامل، الجرررأة، ا صررالة، مهررارات العلاقررات بررين الشخصررية، القرردرة عمررى الحررب، 
 الذوق الجمالي، التطم، إلرى المسرتقبل، والحكمرة، فري حرين يهرتم عمرم الرنفس الايجرابي عمرى مسرتو  الجماعرة بالفلرا ل

  .(Seligman, 2000, 9)مثل: المواطنة، الإيثار، تحمل المسوولية، الصمود، والاعتدال 
مرررن أحررردث المتغيررررات الإيجابيرررة فررري الشخصرررية الانسرررانية التررري تناولتهررررا  self-compassionوتعرررد الشرررفقة بالرررذات 

ك حررد المتغيرررات ا دبيررات النفسررية بالبحررث والدراسررة، حيررث إنررح تزايررد الاهتمررام فرري الفترررة ا خيرررة بدراسررة الشررفقة بالررذات 
حداث اللرالطة التري يمرر بهرا الايجابية المهمة في شخصية الفرد والتي تمعب دورا مهما في مقاومة امثار السمبية للأ

 الفرد وذلك عندما يعيش حالة من حالات الفشل أو عدم الكفاية الشخصية في حل مشكلاتح الحياتية. 
الشرفقة بالرذات تعرد أحرد أهرم المتغيررات التري تمكرن الفررد مرن إلرى أن ( Neff, 2003a, 223)وفي هذا الاطار أشارت 

حررالات الفشررل أو ا لررم برردلاا مررن أن يكررون شررديد المرروم والنقررد لهررا، كمررا تسرراعد أن يكررون متفهمرراا لذاتررح ومترفقرراا بهررا فرري 
الشررفقة بالررذات الفرررد عمررى إدراك الخبرررات الترري يمررر بهررا كجررزء مررن التجربررة الإنسررانية المشررتركة برردلاا مررن العزلررة، ايلررا 

واليقظررة برردلاا مررن الإفررراط فرري تمكررن الشررفقة بالررذات الفرررد مررن معالجررة ا فكررار والمشرراعر المولمررة فرري إطررار مررن الرروعي 
 .  التوحد معها

وتزداد أهمية متغير الشفقة بالذات كونح مفهوم لا يحتاجح الفرد فقط عندما تكون المعاناة خارجية بسبب ظرروف الحيراة 
التي يصعب تحممها ودون خط  منح، بل أيلراا يحتاجرح الفررد وبرنفس القردر مرن ا هميرة عنردما تنبر، المعانراة مرن الفررد 

 .(Neff & Costigan, 2014, 114) نفسح نتيجة أفعالح المتهورة أو اخفاقاتح الشخصية
ونظرررا  هميررة متغيررر الشررفقة بالررذات فرري حيرراة الفرررد بشرركل عررام وأثنرراء المحررن والشرردا د بشرركل خرراص تحرراول الدراسررة 

 الحالية إلقاء اللوء عمى هذا المتغير. 
 مشكمة الدراسة

يعد متغير الشفقة بالذات من المتغيررات الحديثرة نسربيا فري مجرال عمرم الرنفس والصرحة النفسرية، وقرد ظهرر هرذا المتغيرر 
والتري قردمت المفهروم باعتبرار  بعرداا أساسرياا مرن أبعراد البنراء  (Neff, 2003a)عمى يد العالمة الامريكية كريستين نيف 
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والمتغيرررات المهمررة الترري يعتمررد عميهررا الفرررد فرري مقاومررة امثررار السررمبية  النفسرري لمفرررد، كمررا يعررد أحررد السررمات الايجابيررة
  حداث الحياة اللالطة التي يعيشها في حالات الفشل أو المعاناة. 

إن الشررفقة كمفهرروم سررواء كرران تجررا  الررذات أو تجررا  امخرررين يتلررمن الرروعي بالمعانرراة واللررغوط، والرلبررة فرري التخفيررف 
وجررود اسررتعدادا صررريحا لمواجهررة تمررك المعانرراة برردلا مررن إنكارهررا أو الهررروب منهررا، مرر،  مررن حرردتها. كمررا أنررح يتلررمن

 ,Baera, Lykinsb, & Petersa, 2012)الاعتراف ب ن الفشل والمحن هي تجارب إنسانية عالمية يمر بها الجمي، 

230 .) 

جابي في استقرار الفرد نفسيا واجتماعيرا، وهذا يعني أن الشفقة بالذات يمكن أن تعد أحد أهم المتغيرات ذات الت ثير الاي
حيث تكسبح القدرة عمى الوعي والصمود في مواجهة الشدا د واللغوط، فقد أشارات العديد من الدراسات وا بحاث فري 
مجال الشفقة بالذات إلى أن ا فرراد ذوي الشرفقة بالرذات يتمتعرون بصرحة نفسرية أفلرل مرن أول رك المرذين يفتقررون إليهرا 

(Albertson, Neff, & Dill-Shackleford, 2014, 444) . 
كمررا ترررتبط الشررفقة بالررذات ارتباطررا وثيقررا بالرفاهيررة النفسررية، بمررا فرري ذلررك الشررعور بالسررعادة وا مررل، والتفرراول والمبررادرة 

 ,Neff & McGeheeالشخصرية، فلرلا عرن دورهرا فري التخفيرف مرن حردة القمرق والاكت راب والكماليرة العصرابية. )
(، كما تساعد الشفقة بالذات الفرد في تحقيق التوازن الفعال برين مرا يحتاجرح الفررد مرن نفسرح ومرا يحتاجرح 2 ,262010

 (Neff &Yarnell, 2013, 147)من امخرين في علاقتح معهم. 

إلرى أن الشرفقة بالرذات متغيرر ذو تر ثير  (Galante, Galante, Bekkers, & Gallacher, 2014, 1102)واشرار 
إيجابي عمى صحة الفرد بشكل عام، وعمى شعور  بالازدهار النفسي وتفاعمح الاجتماعي بشكل خراص، كمرا أن الشرفقة 

 بالذات ترتبط ايجابياا بكل من السعادة النفسية والشخصية السوية والتوافق النفسي والاجتماعي لمفرد.
بالررذات مررن المتغيرررات الايجابيررة الترري تعتبررر مصرردراا لمرفاهيررة النفسررية، فهرري ترررتبط بالسررعادة كمررا يمكررن اعتبررار الشررفقة 

دارتها عمى نحو جيد، كمرا تعتبرر الشرفقة بالرذات  والتفاول والشخصية النالجة وزيادة الوعي وتقبل الخبرات الوجدانية وا 
اع نظرام لرذا ي صرحي، وتحسرن مرن طيرب الحيراة، أحد المتغيرات المنب ة بالصحة العقمية والنفسية، فهري تسرهم فري اتبر

وتخفض من مستو  الانفعالات السمبية، وتحسن من مسرتو  التفراول، وتقروي الرروابط الاجتماعيرة، وترودي إلرى تقمريص 
،  2219مستويات الاجترار، وقمر، ا فكرار ونقرد الرذات، وكرذلك تحسرن مرن دافعيرة الرذات لرلأداء. )بسريوني، وخيراط ، 

522  ) 
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أن الشرفقة بالرذات كمفهروم يمكرن اعتبارهرا اسرتراتيجية مفيردة جرداا فري تنظريم الانفعرالات  (Neff, 2003a, 225)ورأت 
حيث إنح من خلالها لا يتم تجنرب المشراعر المولمرة أو المحزنرة، برل يرتم الاحتفراظ بهرا فري الروعي مر، مزيرد مرن الرفرق 

ميررة يمررر بهررا امخرررين، وهكررذا تتحررول ا فكررار والمشرراعر والررتفهم والاحسرراس برر ن تمررك المشرراعر والانفعررالات تجررارب عال
السمبية إلى حالة شرعورية أكثرر إيجابيرة تزيرد مرن وعري الفررد، وتتريل لرح فهرم أولرل لحالترح الراهنرة، وتمكنرح مرن اعتمراد 

 إجراءات لتغيير نفسح و/أو بي تح بطريقة مناسبة وفعالة. 
جررابي عمررى مختمررف النررواحي النفسررية والانفعاليررة والجسررمية والاجتماعيررة ونظرررا  هميررة متغيررر الشررفقة بالررذات وترر ثير  الاي

من شخصية الفرد، تحاول الدراسة الحالية إلقراء اللروء عمرى هرذا المتغيرر المهرم مرن حيرث المفهروم وا بعراد والدراسرات 
 التي تناولتح.

 ويمكن بمورة مشكمة الدراسة في ا س مة التالية: 
 ؟ ما مفهوم الشفقة بالذات  -
 ما أبعاد متغير الشفقة بالذات ؟  -
 ما الدراسات التي تناولت متغير الشفقة بالذات ؟    -

 أهداف الدراسة
 تسعى الدراسة الحالية لتحقيق الاهداف التالية: 

 التعرف عمى مفهوم الشفقة بالذات.  -
 توليل أبعاد متغير الشفقة بالذات. -
 تحميل أهم الدراسات التي تناولت متغير الشفقة بالذات.  -
 في حياة الفرد النفسية والاجتماعية والانفعالية.  –ك حد متغيرات عمم النفس الايجابي  –إبراز أهمية الشفقة بالذات  -

 أهمية الدراسة
 تستمد الدراسة الحالية أهميتها من خلال كل من: 

أهميررة متغيررر الشررفقة بالررذات باعتبررار  أحررد أهررم وأحرردث متغيرررات عمررم الررنفس الإيجررابي، الررافة إلررى ترر ثير  الايجررابي  -
 عمى الصحة النفسية والاجتماعية والانفعالية لمفرد.   
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تسرمو  هناك حاجة إلرى الدراسرات والبحروث التري تركرز عمرى مكرامن القروة البشررية والسرمات الإنسرانية الإيجابيرة التري -
 بحياة الإنسان. 

لفت نظر القا مين عمى العناية بصحة الفرد النفسية والاجتماعية والانفعالية إلى أهميرة متغيرر الشرفقة بالرذات وتر ثير   -
 الإيجابي في حياة الفرد.

 مصطمحات الدراسة
 الشفقة بالذات 

فري حررالات  يكرون فيرح الفررد متفهمررا ومترفقرا بذاترح باعتبارهررا اتجرا  إيجرابي نحرو الررذات (Neff, 2003, 223)عرفتهرا 
ا لم أو الفشل بدلا من أن يكون شديد النقرد والمروم لهرا، مر، إدراك الفررد لخبراترح كجرزء مرن التجربرة الإنسرانية المشرتركة 

 د معها.بدلا من العزلة، ومعالجة ا فكار والمشاعر المولمة في إطار من الوعي واليقظة بدلا من الإفراط في التوح
 عمم النفس الإيجابي

يمكررن تعريررف عمررم الررنفس الإيجررابي عمررى أنررح الدراسررة العمميررة لمكررامن القرروة ولمفلررا ل الترري تمكررن ا فررراد والموسسررات 
والمجتمعررات مررن الازدهررار، وأسررس هررذا المجررال عمررى اعتقرراد مررودا  أن البشررر يرلبررون برر ن يحيررون حيرراة إنسررانية ممي ررة 

فيهرررا طموحررراتهم ويوظفرررون فيهرررا قررردراتهم الإنسرررانية لموصرررول إلرررى الرلرررا والسرررعادة الحقيقيرررة، بالقيمرررة والمعنرررى يحققرررون 
وتحسين خبرراتهم الإنسرانية العامرة فري كافرة المجرالات الإنسرانية ذات القيمرة مثرل العلاقرات الاجتماعيرة، العمرل، وحترى 

 (211،  2222المعب. )عبد السلام ، 
 منهجية الدراسة

مى استخدام المنهي الوصفي التحميمي، والقا م عمى وصف الظاهرة المعني دراستها واستقصرا ها اعتمد البحث الحالي ع
 من كافة جوانبها من خلال الرجوع إلى مصادر البحث المعتمدة في هذا المجال من دراسات عممية محمية واجنبية. 

 مجتمع البحث
ظريررة الترري تناولررت الشررفقة بالررذات مررن حيررث المفهرروم المجتمرر، العررام لمبحررث هررو مجمرروع الدراسررات وا بحرراث وا طررر الن

 وا بعاد وعلاقتها ببعض المتغيرات النفسية.
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 عينة البحث
تمثمت عينة البحث في عينة مقصودة من الدراسات وا بحاث التي تمكنت الباحثة من جمعها، وتسهم في الكشف عرن 

 الادبيات النفسية لمشفقة بالذات من حيث المفهوم وا بعاد وعلاقتها ببعض المتغيرات النفسية. 
 الإطار النظري ودراسات سابقة

 المحور الأول: مفهوم الشفقة بالذات 
مفهوم الشفقة بالذات من المفاهيم الحديثة نسبيا في مجال عمم النفس والصرحة النفسرية، فقرد ظهرر عمرى يرد العالمرة يعد 

والتري قرردمت المفهرروم باعتبررار  بعررداا أساسرياا مررن أبعرراد البنرراء النفسرري لمفرررد، ( Neff, 2003a)الامريكيرة كريسررتين نيررف 
ة لمقاومة امثرار السرمبية  حرداث الحيراة اللرالطة التري يعيشرها الفررد كما يعد أحد السمات الايجابية والمتغيرات المهم

 في حالات الفشل أو المعاناة.
تتجراوب مر، مشراعر شرخص لخرر  معجم عمم النفس والطب النفسي الشفقة ب نها مفهوم يشير الى "مشاعر قويةوعرف 

الممهاة والم ساة. وهذا الحنو يتلرمن ويسرتمزم  وجدانياا، أو م، الإنسانية كمها، ومما تتعرض لح من الفرح وا سى، ومن
فهم الفرد لمشاعر  وتقبمها إلى درجة أنح يستطي، أن يعرول عمرى خبرترح الانفعاليرةت لكرى يسرتوعب معنرى مشراعر امخرر 

 (.679، 1989سواء أكانت فرحاا أو أسى" )جابر وكفافى، 
نرري فرري التحميررل النفسرري المفهرروم الكمررى لمفرررد الررذ  الررذات ب نهررا مفهرروم "يع معجررم عمررم الررنفس والطررب النفسرريكمررا عرررف 

يشتمل عمى الخصا ص المميزة شعورية ولا شعورية، جسمية وعقمية. كما ير  يوني أن الذات تنمو تدريجياا عن طريرق 
 (.34، 1995عممية التفرد، والتي لا تتم حتى تصل عممية النلي إلى نهايتها" )جابر وكفافى، 

أن الشررفقة بالررذات مفهرروم يعبررر عررن اتجررا  انفعررالي  (Neff, 2003b, 85)فقة بالررذات فرررأت أمررا بالنسرربة لمفهرروم الشرر
ايجابي نحو الذات من ش نح حماية الذات من العواقرب السرمبية الناتجرة عرن كرل مرن الحكرم الرذاتي، والعزلرة والتوحرد مر، 

 اعية السمبية.  الذات، ومواجهة النزعة نحو الانانية والتمركز حول الذات والمقارنات الاجتم
( أن الشفقة بالذات مفهوم يمثل تحول الشفقة نحو الداخل، ويشير إلى كيفية ارتباطنرا Neff, 2016, 265)ثم ألافت 

 ب نفسنا في حالات الفشل واللغوط أو عدم الكفاءة أو المعاناة الشخصية. 
 الحكرم مقابرل بالرذات ا بعراد التاليرة: المطرف( الشرفقة بالرذات باعتبارهرا مفهروم يتلرمن 24، 2214وتنراول العاسرمى )

 .الذات" م، المفرط التوحد مقابل العقمية العزلة، واليقظة مقابل المشترك والحس الإنساني لمذات، النقدي
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 وعردم ا مرور تسروء ذاترح عنردما مر، ( أن الشفقة بالذات مفهروم يشرير إلرى تعراطف الفررد327،  2221ورأت الرشود )
 الفشل.  حالات في هالوم الذات او نقد

إلرى أن الشرخص ذو الشرفقة بذاترح هرو شرخص يغفرر لنفسرح دا مراا .. هرو  (Bayir & Lomas, 2016, 23)وأشرار 
 متسامل دا ماا .. نح لالباا ما يمقي بالموم عمى امخرين، أو أن الحياة هي التي تجبر  عمى ارتكاب الاخطاء. 

بررذل الجهررد لمسرراعدة الررذات وامخرررين عمررى تخطرري الخبرررات ليررر  ( الشررفقة بالررذات ب نهررا249،  2221وعرررف طررح )
السررررارة مررررن خررررلال المطررررف تجررررا  الررررذات وامخرررررين، وتقبررررل المعانرررراة كجررررزء مررررن الررررذات البشرررررية، والاستبصررررار الكامررررل 

 بالانفعالات السمبية بشكل متوازن، والاهتمام بمعاناة امخرين.
شرررفقة بالرررذات بنررراء متعررردد ا بعررراد يرررودي برررالفرد إلرررى أن يتبنرررى ( أن ال428،  2221فررري حرررين رأي البحيرررري وحجررراج )

اتجاهرراا ايجابيرراا نحررو ذاتررح فرري مواقررف الفشررل واللررغوط الترري يتعرررض لهررا وعرردم توجيررح النقررد والمرروم الشررديد لهررا، وفهررم 
 قل متفتل. خبرات الذات كجزء من الخبرات التي يعانيها لالبية ا فراد ومعالجة المشاعر المولمة في وعي الفرد بع

خفاقاترح  (Knox, 2017, 20)أما  ف شرارت إلرى أن الشرفقة بالرذات مفهروم يتلرمن نظرر الفررد لنقراط لرعفح وأخطا رح وا 
 بمزيد من الانفتاح والتسامل والتفهم لإنسانيتح، بدلاا من النظرة الليقة للأخطاء والشعور بالفشل التام.  

ذات ب نهرا توجيرح الفررد تعاطفرح نحرو نفسرح أو امخررين عنرد المررور ( الشفقة بال33،  2221وعرف العصيبي والهبيدة )
بالمشكلات والتجارب أو المواقف اللالطة أو مواجهة القصرور فري جوانرب الشخصرية، والتري تسربب لمفررد المعانراة أو 

 ا لم النفسي أو الوجداني أو الجسدي.
ا اتجا  ايجابي نحو الذات في مواقف اللرغوط ( الشفقة بالذات عمى أنه46،  2221وفي نفس السياق عرفت جوهر )

وا لم التي يتعرض لها الفرد، وتتلمن المطف بالذات، وعدم الانتقراد الشرديد لهرا، وفهرم خبراتهرا كجرزء مرن الخبررة التري 
 يعانيها معظم الناس، الافة إلى معالجة المشاعر المولمة في وعي الفرد. 

ات مفهرروم يمثررل تحررول الشررفقة نحررو الررذات، ويشررير إلررى كيفيررة ارتباطنررا ( أن الشررفقة بالررذ62،  2222وألررافت جمعررة )
ب نفسررنا فرري حررالات الفشررل، والمعانرراة الشخصررية، فهرري تعمررل عمررى تحويررل المشرراعر مررن المعانرراة إلررى الشررعور بالرردفء 

مررل والاتصررال، مرر، عرردم الشررعور بالتقصررير، ومسررامحة الررذات فرري حالررة ارتكرراب ا خطرراء، كمررا تسرراعد الفرررد عمررى تح
المس ولية وعدم التوقف عن ا مل لمجرد أنح تعرض لمفشل أو الاخفاق، كما يعكس المفهروم القردرة عمرى تطوير، الإرادة 

ثبات جدارة الذات.  وا 
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( أن الشفقة بالذات تعني تعامل الفرد بشكل لطيف م، الذات فري ا وقرات العصريبة والتري 163،  2219ورأت واعر )
 المختمفة وزيادة التسامل م، الذات وزيادة الإصرار عمى تنفيذ المهام بعد تكرار الفشل. تساعد  عمى مواجهة التحديات

( الشررفقة بالررذات ب نهررا شرركل مررن اشرركال المسرراندة الذاتيررة لمفرررد تجررا  معوقاتررح، وأزماتررح، 588،  2218وعرررف اللررب، )
لحنرو عمرى الررذات، والرفرق بهرا، والبعررد ولرغوطح، أو أنرح الردعم الموجررح مرن الرذات لمررذات أثنراء الازمرات، والرذي يمثررل ا

عررن النقررد الرررذاتي، والتعامررل مرر، الازمرررات بمولرروعية، ورويتهررا فررري اطررار خبرررات انسرررانية مشررتركة، والرروعي با فكرررار 
 والمشاعر والانفعالات، ومراقبتها بانفتاح وتفهم دون اصدار احكام تمقا ية سمبية. 

 العصبية المواقف في لذاتح الفرد يتلمن معالجة ذاتي موقف هي تبالذا ( فرأي أن الشفقة72،  2216أما منصور )
 الطبيعة البشرية.  من جانبا تمثل ا خطاء ب ن والوعي، والاعتراف والفهم الدفء خلال من بها التي يمر
( تعريفا لمشفقة بالذات عمرى أنهرا اسرتراتيجية ايجابيرة تهردف Luo, Meng, Li, Liu, Cao, & Ge, 2019, 2وقدم )

لتنظيم الموقف الانفعالي، حيث يظهر الفرد تعاطفا م، ذاتح دون التهرب من للامح أو احساسرح بالفشرل، برل أنرح يشرعر 
ح، ويصربل بالتسامل والانفتاح، وينظر لتجربتح الشخصية كجزء من التجربة الانسانية عامة، وهرو مرا يخفرف مرن معاناتر

 قادرا عمى التخفيف من المشاعر السمبية التي يعاني منها امخرين. 
( حيررث أشررارت إلررى أن الشررفقة بالررذات تعنرري معايشررة الفرررد لمخبرررة الذاتيررة السررارة أو 599،  2218وتتفررق معررح الفقرري )

المشررترك مرر، العررالم الاليمررة برروعي، ومولرروعية، وانفترراح عمررى الخبرررات الخارجيررة، وذلررك مررن خررلال الحررس الانسرراني 
 المحيط بح وصولا لمرفق المولوعي بالذات، وعدم لومها عند التقصير.

إلرى أن الشرفقة بالرذات ( Moreira, Gouveia, Carona, Silva, & Canavarro, 2019, 2234) وأشرار كرل مرن
الشخصرية لزيرادة الشرعور  تعني تعهد الفرد ذاترح بالرعايرة والصربر والرفرق، خرلال الاوقرات العصريبة، مر، تعزيرز القردرات

 بالسعادة والرلا عن الحياة، والتفاول، والمبادرة، وتنمية مشاعر الترابط الاجتماعي وخفض الشعور بالقمق والاكت اب.
ويمكن تعريف الشفقة بالذات عمى أنها اتجاهاا إيجابياا نحو الذات يروثر فري البنراء النفسري لمفررد ويتلرمن الرفرق بالرذات 

ظرررات الفشرررل والمعانررراة مرررن خرررلال استبصرررار الفررررد ووعيرررح بانفعالاترررح السرررمبية دون التهررررب منرررح ودون وامخررررين فررري لح
اصدار احكام تمقا يرة، مر، رويرة خبراترح فري اطرار مرن الانسرانية المشرتركة وهرو مرا يخفرف مرن وطر ة  المشراعر السرمبية 

 التي يعانيها الفرد. 
 مفهوم الشفقة بالذات يتميز بالخصا ص التالية:  من خلال استقراء التعريفات السابقة يتلل لنا أن
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 تعتبر الشفقة بالذات أحد أبعاد البناء النفسي لمفرد.  -
 يتلمن المفهوم الرفق بالذات والرفق بامخرين.  -
ية الانسان –اليقظة العقمية  –يمكن اعتبار  بناء متعدد ا بعاد، لكنح يتمحور حول ثلاثة ابعاد ر يسة )المطف بالذات  -

 المشتركة(. 
 تمثل الشفقة بالذات اتجاهاا ايجابيا نحو الذات. -
 يتلمن استبصار الفرد بالانفعالات السمبية بشكل متوازن. -
 يشير المفهوم إلى الدعم الموجح من الذات لمذات أثناء الازمات.  -
 تمكن الشفقة بالذات الفرد من الاحساس بالسكينة والطم نينة.  -
 يمكن الفرد من الوعي بانفعالاتح السمبية واستبدالها ب خر  ايجابية.  -

ولكرري نسررتطي، أن نتمثررل صررورة أولررل لمفهرروم الشررفقة بالررذات نولررل فرري النقرراط التاليررة أوجررح الاخررتلاف بررين الشررفقة 
 بالذات وبعض المفاهيم ذات الصمة: 

 المرتبطة( أوجح الاختلاف بين الشفقة بالذات وبعض المفاهيم 1جدول )

 أوجه الاختلاف المفهوم

 الشفقة عمى الذات

self-Pity 
عندما يشعر الفرد بالشفقة عمى الذات يصبل منغمسا في مشاكمح الخاصة متناسيا أن امخرين لرديهم مشركلات مماثمرة، متجراهلا ارتباطرح 

 ن معاناتح الشخصية. بامخرين، لديح شعور أنح الوحيد في العالم الذي يعاني تمك المشكمة وهو ما يزيد م

 تقدير الذات

self-esteem 

مفهوم يتلمن تقييم ا داء الشخصي )كيف أكون جيداا؟( بالمقارنة م، المعايير المولوعة )ما يعد جيداا بما فيح الكفاية؟( في المجرالات 
ذات ا همية المدركة )من المهم أن تكون جيداا في هذا(. كما ينطوي تقدير الرذات عمرى النظرر إلرى تقيريم امخررين لمرذات )مرا مرد  تقبرل 

 ي؟(. فتقدير الذات يشير إلى الدرجة التي نقيم بها أنفسنا بشكل إيجابي، ولالبا ما تستند إلى مقارنات م، امخرين. امخرين ل

 التسامح مع الذات

Self-Forgiveness 

يحرردث التسررامل مرر، الررذات فرري مواجهررة خطرر  مرردرك معترررف بررح، فرري حررين الشررفقة بالررذات تظهررر فرري سررياق أي معانرراة بغررض النظررر عررن 
ب، كررذلك تظهررر الشررفقة بالررذات كاسررتجابة للأحررداث الراهنررة، أمررا التسررامل مرر، الررذات فهرري عمميررة لا تحرردث بشرركل فرروري حتررى تكررون السررب

 (Williams, 2015, 29حقيقية، بل تتطمب العمل والجهد لتطويرها. )
 التساهل مع الذات 

Self-Indulgence 
مفهوم يتلمن حصول الفرد عمى السعادة الموقتة في المحظة الراهنرة كمحاولرة لمتخفيرف مرن المعانراة وا لرم، أو الهرروب مرن الفشرل، فري 

 حين يتلمن مفهوم الشفقة بالذات حصول الفرد عمى السعادة والصحة الجيدة عمى المد  البعيد وليس في المحظة الراهنة فقط. 

 التمركز حول الذات 

Self-Centeredness 
مفهوم يشير الى نظرر الفررد لذاترح عمرى أنهرا أفلرل مرن ليرهرا فهرو يركرز عمرى مشراعر الحرب والاعجراب والافتتران بذاترح فقرط، بينمرا فري 

 الشفقة بالذات لا يحتاج الفرد إلى مقارنة ذاتح بامخرين. 
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 ,Neff & Costigan, 2014)( ، Neff, 2003b, 88)( ، 573،  2218(، )اللرب، ، 21،  2219)احمرد ، 

115 ، )(Neff, 2003b, 85)  ، (462،  2221، )جوهر 

 المحور الثاني: أبعاد الشفقة بالذات 
معتمداا عمى المقارنة بين مرتفعي ومنخفلي الشفقة بالذات، حيرث  نموذجا  بعاد متغير الشفقة بالذات (Neff)قدمت 

ديناميررراا بررين الطريقرررة الترري يسرررتجيب بهررا ذوي الشرررفقة بالرررذات إلررى أن هنررراك توازنرراا ( Neff, 2016, 264)أشررارت  
والطريقررة الترري يسررتجيب بهررا عررديمي الشررفقة بالررذات وذلررك عنرردما يواجهررون مشرراعر الالررم والفشررل، فالاسررتجابة الانفعاليررة 

ن الخبرررة تشررمل )إمررا المطررف بالررذات أو الحكررم الررذاتي(، والاسررتجابة المعرفيررة تشررمل )إمررا اعتبررار هررذ  المشرراعر جررزء مرر
ما العزلة(، والانتبا  لممعاناة تشمل )إما التعامل معها بيقظة عقمية أو مزيد من التوحد معها(.  الانسانية وا 

" لمفهرروم الشررفقة بالررذات يتلررمن ثلاثررة أبعرراد ر يسررة تتفاعررل وتتررداخل فيمررا بينهررا لتنشرر  إطررارا مررن Neffوبالتررالي رويررة "
، والإنسرررانية  Self-judgmentمقابرررل الحكرررم الرررذاتي  Self-kindnessالشرررفقة الذاتيرررة لمعقرررل وهررري: المطرررف بالرررذات 

مقابررل الافررراط فرري  Mindfulness، واليقظررة العقميررة  Isolationمقابررل العزلررة  Common Humanityالمشررتركة 
  .Over-Identification التوحد

 من خلال النقاط التالية:  (Neff)ويمكننا إيلاح الابعاد الثلاثة لنموذج 
 Self – Kindness / Self-Judgmentالمطف بالذات في مقابل الحكم الذاتي:  -1

ويعبر هذا البعد عن فهم الفرد لنفسح في مواقرف عردم الكفراءة الذاتيرة أو المعانراة بردلاا مرن إصردار أحكرام قاسرية عميهرا، 
كمررا يتلررمن هررذا البعررد الفهررم والرردفء العرراطفي نحررو الررذات، وخاصررة عنرردما يواجررح الفرررد معانرراة معينررة أو الفشررل فرري 

 والحكم عميها.  تحقيق هدف ما، وذلك بدلاا من نقد أو لوم الذات 
    Common Humanity / Isolationالإنسانية العامة مقابل العزلة:     -2

وهو روية الفرد لخبراترح الخاصرة كجرزء مرن الخبررة الإنسرانية الكميرة بردلاا مرن رويتهرا فري سرياق منفصرل ومنعرزل عميهرا، 
دراكها عمى أنها تجربة فردية.  وا 

 Mindfulness / Over- Identification رط:   اليقظة العقمية مقابل التوحد المف -3
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دراك ا فكررار والانفعررالات المولمررة  ويشررير هررذا البعررد إلررى حالررة مررن الرروعى المترروازن بررالخبرات فرري المحظررة الحالرررة، وا 
 بشكل متوازن، بدلاا من الإفراط في التوحد معها. 

متسررامل لمعقررل. وتتسرر، الشررفقة بالررذات عنرردما تكررون  وتتفاعررل هررذ  ا بعرراد الثلاثررة فيمررا بينهررا لتكرروين إطررار انفعررالي 
الظروف الخارجية من الحياة مولمة أو صرعبة، ولا يمكرن احتمالهرا، وخاصرة عنردما تنشر  المعانراة مرن تصررفات حمقراء 

 (.167، 2216أو فشل ما أو من القصور الشخصي )المنشاوي، 
 " كالتالي: Neff وفيما يمي نولل المقصود بالمفاهيم الايجابية في نموذج "

المطف بالذات: مفهوم يقصد بح الميل إلى التفاهم م، أنفسنا والاهتمام بها بدلا من توجيح النقد لها أو الحكم القاسي  -
عميها، والتعامل م، العيوب الذاتية وأوجح القصور الشخصية بمزيد من الرفق والرتفهم والردعم الرذاتي، فبردلا مرن انتقادنرا 

ومهاجمتهررا وتعنيفهررا بسرربب أوجررح القصررور الشخصررية، يررتم التعامررل معهررا برردفء وتقبررل ليررر مشرررط   نفسررنا بررلا هرروادة،
 بالرلم من أنح قد يتم تحديد بعض السموكيات عمى أنها مفيدة وبحاجة إلى التغيير.   

ة بطريقرة أو الانسانية المشتركة: مفهوم يقصد بها الاعتراف ب ن الجمي، يخط ون ويفشمون بل ويشعرون بعدم الكفراء -
برر خر ، فالتقصررير سررمة إنسررانية مشررتركة، وبالتررالي فتعامررل الفرررد مرر، نقرراط لررعفح يجررب أن يكررون مررن منظررور اوسرر، 

 وأشمل وفي إطار التجربة الإنسانية المشتركة بدلا من المعاناة الفردية والعزلة عن امخرين في ا وقات الصعبة. 
دراكررح لخبرررات المحظررة الراهنررة بطريقررة والررحة ومتوازنررة بمررا فرري ذلررك  اليقظررة العقميررة: مفهرروم يقصررد بررح وعرري الفرررد - وا 

 ,Neff &Yarnell)المعاناة، وا فكار، والمشاعر السمبية المولمة، بدلاا من الافراط في التركيز عميها والتوحد معهرا. 

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

أشررار فيررح إلررى أن الشررفقة بنرراء مركررب متعرردد ا بعرراد يترر لف مررن أربعررة مكونررات وهنرراك مررن قرردم نموذجررا لمشررفقة بالررذات 
 مفتاحية: 

دراك الفرررد لمموقررف أو الخبرررة المولمرة الترري يمررر بهررا، مرر، Cognitiveمكرون معرفرري  -1 : ويتلررمن الرروعي براملام، وا 
 قد توثر سمباا عمى تفاعمح م، تمك الخبرات والمواقف.   irrationalالتخمي عن أي أفكار لا عقلانية 

: يتلرمن تعراطف الفررد الانفعرالي مر، ذاترح أو مر، امخررين أثنراء لحظرات Emotionalمكون انفعالي أو وجداني  -2
 المعاناة. 
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لفررد : يتلمن الرلبة فري تخفيرف المعانراة، واللرغوط التري يتعررض لهرا اAttentionalمكون مقصود أو انتباهي  -3
 عند مرور  بخبرات لير سارة. 

: يتلرمن الاسرتجابة أو الاسرتعداد لتخفيرف المعانراة والمشركلات بصرورة Motivationalمكون تحفيرزي أو دافعري  -4
 ,Halifax, 2012, 233( ، )Jazaieri, McGonigal, Jinpa, Doty, Gross, & Golden, 2014)ايجابيرة. 

23 ) 

قردموا نموذجرا لمشرفقة بالرذات يعتمرد عمرى ا بعراد  (Neff et al, 2020)( إلرى أن 252-251،  2221وأشرار طرح )
إلررى  Self-kindness( مرر، تعررديل البعررد ا ول مررن المطررف بالررذات Neff, 2003الثلاثررة الفرعيررة الإيجابيررة لنمرروذج )

مررررر، إلرررررافة بعرررررد رابررررر، هرررررو اللامبرررررالاة  واعتبرررررار هرررررذا المطرررررف موجهرررررا نحرررررو الرررررذات وامخررررررين، kindnessالمطرررررف 
Indifference  وهررو البعررد الررذي يجمرر، الجوانررب السررمبية لنمرروذج(Neff, 2003) ويمكررن تولرريل تمررك ا بعرراد مررن ،

 خلال النقاط التالية: 
 ا ول: المطف ويشير إلى ميل الفرد لإظهار المطرف تجرا  ذاترح وامخررين أثنراء المواقرف العصريبة، مر، الشرعور برالحزن

 تجا  الاشخاص لير السعداء ومواساتهم والتخفيف عنهم. 
الثرراني: اليقظررة العقميررة وتشررير الررى الرروعي المترروازن لمفرررد الررذي يجعمررح لا يتجنررب وفرري نفررس الوقررت لا يسررتغرق فرري للام 

 امخرين، م، الاستعداد للاستماع للآخرين وقت المعاناة، ومحاولة تبني وجهة نظر متزنة تجا  مشكلاتهم. 
لثالرررث: الانسرررانية المشرررتركة وتشرررير الرررى ادراك الفررررد بررر ن جميررر، الخبررررات الانفعاليرررة السرررعيدة أو المولمرررة هررري خبررررات ا

 انفعالية يعيشها كل البشر، وأن الجمي، لديهم نقاط لعف، كما أن المعاناة هي جزء من الخبرات الانسانية المشتركة. 
د بمشررركلات امخررررين، وتجنرررب مرررن يعرررانون املام، وفقررردان الرلبرررة فررري الرابررر،: اللامبرررالاة وتشرررير الرررى عررردم اهتمرررام الفرررر 

 التواصل م، امخرين وقت معاناتهم.   
 النظريات المفسرة لمشفقة بالذات 

 ( Social mentality theory) النظرية العقمية الاجتماعية
 –والتري ترتكرز عمرى المفراهيم البيولوجيرة التطوريرة لعمرم ا عصراب ونظريرة التعمرق  –تشير النظرية العقميرة الاجتماعيرة 

إلى أن أنظمة المعالجة الاجتماعية يمكن أن تنتي اسرتجابات داخميرة تسرمل بالتهد رة الذاتيرة، وتفتررض هرذ  النظريرة أن 
يد وتنشط نظام التهد ة الذاتية. ويرتبط نظام التهديد الذاتي بمشراعر عردم الشفق بالذات متغير يمكنح تعطيل نظام التهد
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ا مرران والرردفاع عررن الررذات، بينمررا يرررتبط نظررام التهد ررة الذاتيررة بمشرراعر الارتبرراط اممررن والاحسرراس با مرران ومسرراعدة 
 ا فراد عمى الشعور بالهدوء الانفعالي. 

وتفترض هذ  النظرية أن الشفقة بالذات ترتبط بالرفاهية النفسية،  نها تولرد لرد  الفررد مشراعر ا مرن وا مران. كمرا أن 
تنشرريط الشررفقة بالررذات لنظررام التهد ررة الذاتيررة يسرراعد الفرررد عمررى الترر قمم النرراجل فرري بي تررح. وترررتبط الشررفق بالررذات سررمباا 

لتر ثيرات السرمبية لصرورة الجسرمت وذلرك  ن ا فرراد الرذين يتمتعرون بدرجرة عاليرة بالكمالية العصربية، كمرا أنهرا تقمرل مرن ا
 من الشفقة بالذات قميلا ما يقارنون أنفسهم بامخرين. 

ووفقارررا لمنظريرررة العقميرررة الاجتماعيرررة، يررررتبط نظرررام التهديرررد بالنقرررد الرررذاتي، ويررررتبط نظرررام التهد رررة برررالقبول الرررذاتي، وتررررتبط 
لمكماليررة العصررابية مرر، عرردم القرردرة عمررى التكيررف ارتباطاررا وثيقاررا بنظررام التهديررد ، بينمررا ترررتبط جوانررب جوانررب النقررد الررذاتي 

 ,Barnett, & Sharpبنظررام التهد ررة الذاتيررة. ) –ك حررد مظرراهر الشررفقة بالررذات  –القبررول الررذاتي والمطررف بالررذات 
2016, 226) 

 ( Humanist theory)النظرية الإنسانية 
 (Maslow)إلى أهمية مساعدة امخرين وتقبمهم بل ومشاركتهم للامهم ومعاناتهم، وقرد شرج، ماسرمو تشير هذ  النظرية

عمى مساعدة امخرين والشفقة بهم في حالات الفشل والمعاناةت أي الوقوف بجانبهم م، فهم الذات والتسامل معها ومر، 
ف العررلاج المتمركررز حررول العميررل، وهررو مررا بمفهرروم الشررفقة بالررذات ك حررد أهرردا (Rogers)امخرررين، كمررا اهررتم روجرررز 

يسمل لمفرد ب ن يكون أكثر وعياا وتقبلاا لذاتح، وأكثر انفتاحاا لمتغيير والنمو والتطور، مر، قدرترح عمرى التعبيرر عرن نفسرح 
وحاجاترررح بولررروح وصرررراحة وهرررو مرررا يعررررف بالتقبرررل الرررذاتي ليرررر المشرررروط، أي أن المررررء يصررردر قررررارات أو تقييمرررات 

 (77، 2222( ، )جمعة ، 8،  2222ون شرو أو قيود ذاتية. )بني فواز ، إيجابية د
من خلال استقراء النماذج التي تم تقديمها  بعاد متغير الشفقة بالذات يمكننرا القرول أن جمير، النمراذج التري ترم طرحهرا 

ن اختمفرررت بينهرررا فررري عررردد ا بعررراد إلا أنهرررا ترتكرررز فررري ا سررراس عمرررى ثلاثرررة أبعررراد أساسرررية وا " فررري Neffلتررري قررردمتها "وا 
ن اختمفرت المسرميات، وبالترالي يمكرنن القرول أن متغيرر الشرفقة بالرذات يرتكرز عمرى ثلاثرة أبعراد  النموذج الخاص بهرا، وا 

 ر يسة تشمل: 
المطف أو الرفق بالذات وامخرين: وهو توجح واعري نحرو الرذات أو امخررين فري لحظرات الفشرل والمعانراة يقروم عمرى  -

 ف م، الذات أو امخرين بدلا من النقد والقسوة ولوم الذات. الرفق والتعاط
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عموميررة التجربررة الإنسررانية أو الإنسررانية المشررتركة: حيررث يتعامررل الفرررد مرر، لحظررات الفشررل باعتبارهررا قاسررم مشررترك  -
 يعيشح الجمي، ويمر بح في أوقات مختمفة، م، الابتعاد عن العزلة وتجنب امخرين. 

ظة الراهنة أو اليقظة الذهنية: ويقصد بح ادراك الفرد لمحظرة التري يمرر بهرا وتواصرمح معهرا بشركل الادراك الواعي لمح -
 واعي ومتوازن دون افراط أو تفريط سواء كان ذلك م، النفس أو م، امخرين. 

 المحور الثالث: دراسات تناولت متغير الشفقة بالذات
ترم تناولهرا بالدراسرة والبحرث فري الفتررة ا خيررة نظررا  هميترح لحيراة يعد متغير الشفقة بالذات أحد أهم المتغيررات التري   

الفررررد النفسرررية والانفعاليرررة والاجتماعيرررة فررري نفرررس الوقرررت، ونحررراول فررري هرررذا المحرررور اسرررتعراض بعرررض نترررا ي اهرررم تمرررك 
 الدراسات العربية وا جنبية التي تناولت متغير الشفقة بالذات:

وجرود علاقرة ارتباطيرة موجبرة برين التماسرك ا سرري وكرل ( mani, 2022Khosravi, & Na)أولحت نترا ي دراسرة 
مررن الشررفقة بالررذات والصررلابة النفسررية، كمررا أشررارت النتررا ي إلررى أن الشررفقة بالررذات والصررلابة النفسررية أثرتررا بشرركل ليررر 
 مباشر عمى التماسك ا سري من خلال تقدير الرذات، وكران لكرل مرن مكونرات الشرفقة بالرذات والصرلابة النفسرية علاقرة

 موجبة مهمة م، التماسك ا سري. 
ف كدت عمى أهمية متغير الشفقة بالذات والذي يعرد  (Masoumi, Amiri, & Afrashteh, 2022)أما نتا ي دراسة 

هدفاا لمتردخلات النفسرية التري تحراول تعزيرز الرفاهيرة النفسرية لرد  مرلرى السررطان، حيرث أشرارت النترا ي الرى تر ثيرات 
 م الاجتماعي المدرك والتنظيم الذاتي الانفعالي عمى الرفاهية النفسية من خلال الشفقة بالذات.كبيرة لير مباشرة لمدع

والتري أكردت عمرى فعاليرة برنرامي ( Najafi, Alavi, Akbari, & Gezelbash, 2022)واتفرق معهرا نترا ي دراسرة 
 ين قدرتهم عمى الصمود النفسي. تدريبي قا م عمى الشفقة بالذات  مهات ا طفال المصابون بداء السكري في تحس

عمرى فعاليرة برنرامي تردريبي قرا م عمرى  (MacDonald, & Neville, 2022) وفري ذات السرياق أكردت نترا ي دراسرة
 اليقظة العقمية في تحسين الشفقة بالذات والصحة النفسية لد  عينة من طمبة الجامعة أثناء جا حة كورونا. 

( عمى فعاليرة برنرامي ارشرادي انتقرا ي فري تحسرين الشرفقة بالرذات وخفرض 2222أيلا أكدت نتا ي دراسة أبو حشيش )
 اللغوط النفسية لد  عينة من أمهات أطفال الطراب التوحد.

إلرى وجرود علاقرة ارتباطيرة موجبرة برين جرودة  (Sadiq, Rana, & Munir, 2022)فري حرين اشرارت نترا ي دراسرة 
علاقررة ارتباطيررة سررالبة بررين جررودة الحيرراة الاسرررية واللرريق النفسرري  الحيرراة الاسرررية والشررفقة بالررذات، فرري حررين وجرردت
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)الاكت رراب والقمررق والترروتر(، كمررا وجرردت علاقررة ارتباطيررة سررالبة بررين الشررفقة بالررذات واللرريق النفسرري )الاكت رراب والقمررق 
وتر ولكرن لريس القمرق والتوتر(، أيلا اشارت النتا ي إلرى إمكانيرة تنبرو جرودة الحيراة الاسررية بشركل كبيرر بالاكت راب والتر

بين النساء المصابات بالعقم ا ولري، فري حرين أن الشرفقة بالرذات تسرتطي، التنبرو بشركل كبيرر بالاكت راب والقمرق والتروتر 
بين النساء المصابات بالعقم ا ولي، وكانت الشرفقة بالرذات هرو الوسريط بشركل كبيرر لمعلاقرة برين جرودة الحيراة الاسررية 

 ب والتوتر(.  والليق النفسي )الاكت ا
( وجررود علاقررة ارتباطيررة سررالبة دالررة بررين النقررد الررذاتي بجميرر، 2222ومررن أهررم النتررا ي الترري اشررارت اليهررا دراسررة محمررد )

ابعاد ، والشفقة الذاتية ب بعادها الإيجابية والسمبية لد   طالبات الجامعة، كما بينرت النترا ي وجرود علاقرة ارتباطيرة دالرة 
، ابعادهرا وا عرراض الاكت ابيرة )الاكت راب، والقمرق، والمشرقة(، حيرث ارتبطرت الابعراد الإيجابيرة بين الشفقة بالذات بجمي

الثلاثررة لمشررفقة بالررذات )العطررف عمررى الررذات، والإنسررانية المشررتركة، واليقظررة العقميررة( سررمبيا بالمعررالم الاكت ابيررة بصررورة 
الحكرررم عمرررى الرررذات، والعزلرررة، والهويرررة الزا ررردة( إيجابيرررا دالرررة، بينمرررا ارتبطرررت الابعررراد السرررمبية الثلاثرررة لمشرررفقة بالرررذات )

 با عراض الاكت ابية. 
( إلرى أن مسرتو  الشرفقة بالرذات لرد  عينرة الدراسرة مرن الإنراث المطمقرات جراء 2222واشارت نتا ي دراسرة بنري فرواز )

الاكت راب مرن خرلال الشرفقة متوسطا في حين كان مستو  الاكت اب بسريطاا، كمرا بينرت نترا ي الدراسرة أنرح يمكرن التنبرو ب
 بالذات.  

( فقرد أولرحت وجرود تر ثيرات مباشررة لربعض عوامرل الشرفقة بالرذات عمرى كرل مرن عوامرل 2221أما نتا ي دراسرة طرح )
الازدهار النفسي، وكذلك وجود ت ثيرات مباشرة لبعض العوامرل الخمسرة الكبرر  لمشخصرية عمرى كرل مرن عوامرل الشرفقة 

ت مباشرة ولير مباشرة لمعوامل الخمس الكبر  لمشخصية عمرى عوامرل الازدهرار النفسري مرن بالذات، أيلا وجود ت ثيرا
 خلال المتغير الوسيط )عوامل الشفقة بالذات(.
( عرررن وجرررود ارتبررراط دال موجرررب برررين الشرررفقة بالرررذات والتنظررريم 2221أيلرررا أسرررفرت نترررا ي دراسرررة البحيرررري وحجررراج )
ا يا بررين الررذكور والانرراث مررن المررراهقين المكفرروفين فرري كررل مررن التنظرريم الانفعررالي، عررلاوة عمررى وجررود فررروق دالررة إحصرر

 الانفعالي والشفقة بالذات. 
( عرن وجرود علاقرة ارتباطيرة دالرة برين الهنراء النفسري والشرفقة بالرذات، كمرا 2221وكشفت أهم نتا ي دراسرة السرحيمي )

علراء هي رة التردريس ومعراونيهم مرن السريدات أولحت النتا ي عدم وجود فروق دالة احصا يا بين عينرة الدراسرة مرن أ
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المتزوجات بالجامعة في كرل مرن الهنراء النفسري والشرفقة بالرذات واللرغوط النفسرية طبقرا لمدرجرة الوظيفيرة والتخصرص، 
 أيلا امكانية التنبو بالهناء النفسي من خلال الشفقة بالذات واللغوط النفسية. 

ى وجود علاقة ارتباطية دالة سرالبة برين الشرفقة بالرذات والاكت راب لرد  ( إل2221في حين أشارت نتا ي دراسة جوهر )
عينة الدراسة من أمهات ا طفال ذوي الإعاقة العقمية، كما أولحت النتا ي إمكانية التنبو بالاكت اب مرن خرلال متغيرر 

راض الاكت راب وتحسرين الشفقة بالذات، أيلا اشارت النترا ي الرى فعاليرة البرنرامي المسرتخدم فري الدراسرة فري خفرض أعر
 الشفقة بالذات. 

( إلررى وجرود علاقرة ارتباطيرة دالرة موجبررة برين الشرفقة بالرذات والرفاهيرة النفسررية 2221وتوصرمت نترا ي دراسرة المغرازي )
لررد  عينررة الدراسررة مررن لبرراء ا طفررال ذوي الإعاقررة العقميررة، كمررا توصررمت نتررا ي الدراسررة إلررى أنررح يمكررن التنبررو بالرفاهيررة 

 من خلال الشفقة بالذات.  النفسية
 بالرذات والشرفقة الايجابيرة ( عرن وجرود ارتبراط موجرب دال إحصرا يا برين المرونرة2221وأسفرت نترا ي دراسرة حمرودة )

الدراسة مرن الطرلاب المتفروقين بالمرحمرة الاعداديرة، كمرا أولرحت نترا ي الدراسرة وجرود فرروق دالرة احصرا يا  عينة لد 
 بين الذكور والاناث من عينة الدراسة في المرونة الايجابية. 

والتسرامل،  الخجرل برين دلالرة إحصرا ياة ذات سرالبة ارتباطيرة علاقرة وجرود( 2221وأولرحت نترا ي دراسرة الرشرود )
 ذات ارتباطيرة موجبرة بالرذات، ووجرود علاقرة الخجرل والشرفقة برين إحصرا ياة ذات دلالرة سرالبة ارتباطيرة علاقرة ووجرود
 إلرى إسرهام النترا ي حرديثاا، كمرا أشرارت عينرة الدراسرة مرن المطمقرات بالرذات لرد  والشرفقة التسرامل برين إحصرا ياة دلالة

 حديثاا.  المطمقات الدراسة منلدي عينة  بالذات بالشفقة في التنبو والتسامل الخجل
( إلى فعالية برنامي الإرشراد المعرفري القرا م عمري اليقظرة 2221ومن حيث البرامي الارشادية أشارت نتا ي دراسة سيد )

 العقمية  في تحسين الشفقة بالذات وأثر  في خفض وصمة الذات لد  طلاب جامعة المنيا المعاقين حركياا. 
فقد بينت فعالية العلاج المعرفي القا م عمي اليقظرة العقميرة فري تحسرين  (Chan, Yu, & Li, 2020)أما نتا ي دراسة 

 فاعمية الذات الإرشادية بالإلافة إلى تحسين التعاطف، والشفقة بالذات لد  عينة الدراسة من طمبة الجامعة. 
فررري القرررا م عمررري اليقظرررة عمرررى فعاليرررة العرررلاج المعر  (Centeno, & Fernandez, 2020)أيلا أكدت نتا ي دراسة 

العقميررة فرري تحسررين كررل مررن التعرراطف والشررفقة بالررذات لررد  عينررة مررن طررلاب وطالبررات الجامعررة تراوحررت أعمررارهم بررين 
 ( سنة. 22 –18)
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( إلرى فعاليرة العرلاج المعرفري القرا م عمري اليقظرة العقميرة فري Foroughi, et al, 2020كرذلك أشرارت نترا ي دراسرة )
 .  ر الاجترارية، وتحسين الشفقة بالذات واليقظة العقمية لد  عينة من مرلى الاكت ابالاكت اب وا فكاخفض 

فعاليرة العرلاج المعرفري  (Geurts, Schellekens, Janssen, & Speckens, 2020)كما بينت أيلا نتا ي دراسة 
ذية لد  عينة من ذوي فرط الحركرة القا م عمي اليقظة العقمية في تحسين اليقظة العقمية والشفقة بالذات والوظا ف التنفي

 المصحوب بنقص الانتبا . 
والتري أولرحت عردم وجرود فرروق دالرة إحصرا ياا برين ( Frostadottir & Dorjee, 2019)واتفقت معها نتا ي دراسرة 

العرررلاج المعرفررري القرررا م عمررري اليقظرررة العقميرررة والعرررلاج القرررا م عمرررى الشرررفقة فررري تحسرررين الشرررفقة بالرررذات واليقظرررة العقميرررة 
 وا فكار الاجترارية، وأن كلا البرنامجين ساهما في تحسين الشفقة بالذات واليقظة العقمية. 

( والتري طبقررت عمرى عينررة مرن طالبررات الجامعرة عررن تمتر، أفررراد 2219دراسررة بسريوني وخيرراط )فري حرين اسررفرت نترا ي 
العينة بالشفقة بالذات والمرونة النفسية، كذلك وجود علاقة ارتباطية إيجابية دالة احصرا يا برين الشرفقة بالرذات والمرونرة 

ي ومنخفلري الشرفقة بالرذات فري المرونرة النفسية، أيلا أولرحت النترا ي وجرود فرروق ذات دلالرة إحصرا ية برين مرتفعر
 النفسية لصالل مرتفعي الشفقة بالذات. 

( إلرى وجرود علاقرة ارتباطيرة موجبرة دالرة احصرا يا برين الشرفقة بالرذات وصرورة 2219أيلا اشارت نتا ي دراسة أحمرد )
 جسم من خلال الشفقة بالذات. الجسم لد  المراهقين المكفوفين، كما اشارت نتا ي الدراسة الى إمكانية التنبو بصورة ال

وجرود علاقرة ارتباطيرة سرالبة عمرى  (Wong, Knee, Neighbors, & Zvolensky, 2019)وأكردت نترا ي دراسرة 
 دالة إحصا ياا بين الشفقة بالذات ووصمة الذات.

 الشررفقة بالررذات تسررهم فرري التنبررو أن( Heath, Brenner, Lannin, & Voge, 2018)أيلررا بينررت نتررا ي دراسررة 
بالوصررمة العامررة، وأن هنرراك علاقررة ارتباطيررة سررالبة دالررة إحصررا ياا بررين الشررفقة بالررذات وكررلاا مررن وصررمة الررذات المدركررة 

 والوصمة المتوقعة والوصمة العامة في طمب المساعدة النفسية لد  طمبة الجامعة.
طررلاب والترري طبقررت عمررى عينررة مررن  (Hilliard, Redmond, & Watson, 2018)كررذلك أشررارت نتررا ي دراسررة 

الجامعة الرياليين إلى وجود علاقة ارتباطية سالبة دالة إحصا ياا برين الشرفقة بالرذات وكرل مرن وصرمة الرذات والاتجرا  
 نحو طمب مساعدة الإرشاد النفسي.
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طالبرات وطرلاب الجامعرة والتري اسرفرت عرن وجرود علاقرة  عمرى عينرة مرن (Zhao, 2018)معهرا نترا ي دراسرة واتفقرت 
 ارتباطية سالبة دالة إحصا ياا بين الشفقة بالذات ووصمة الذات العامة والمرتبطة بطمب مساعدة الإرشاد النفسي.

رشادي قا م عمى مهارات التعاطف الريقظ مر، ( إلى فعالية برنامي ا2218وفي سياق لخر أشارت نتا ي دراسة اللب، )
 الذات في تنمية الشفقة بالذات، وخفض الشعور بالخزي الاكاديمي لد  عينة من طلاب الجامعة. 

( عمى فعالية التدريب عمى الشفقة بالرذات فري خفرض النقرد السرمبي لمرذات لرد  عينرة 2218وأكدت نتا ي دراسة الفقي )
 من طلاب المرحمة الثانوية المتفوقين عقميا. 

إلرى فعاليرة العرلاج المعرفري القرا م عمري اليقظرة  (Proeve, Anton, & Kenny, 2018)أيلرا أشرارت نترا ي دراسرة 
فرررض كرررل مرررن الشرررعور برررالخزي وا فكرررار الاجتراريرررة، مررر، تحسرررين الشرررفقة بالرررذات لرررد  مرلرررى القمرررق العقميرررة فررري خ

  والاكت اب.
أن تطبيرق برنرامي قرا م عمرى تطبيقرات الجروال ويعتمرد عمرى  (Mak, et al, 2018)فري حرين أولرحت نترا ي دراسرة 

 ( سنة. 18سة من الشباب فوق سن )اليقظة العقمية لم يظهر فعالية في تحسين الشفقة بالذات لد  عينة الدرا
والترري طبقررت عمررى عينررة مررن المرلررى العقميررين، ومرلررى الإيرردز فقررد ( Yang, & Mak, 2017)أمررا نتررا ي دراسررة 

أشارت إلى وجود علاقة ارتباطية سالبة دالة إحصا ياا بين كرل مرن الشرفقة بالرذات واليقظرة العقميرة ووصرمة الرذات، كمرا 
 ظة العقمية العلاقة بين وصمة الذات والرفاهية النفسية.تتوسط الشفقة بالذات واليق
( والتري طبقرت عمرى عينرة مرن التلاميرذ المكفروفين تراوحرت أعمرارهم مرا 2217ياسرين، ومحمرد )أيلا قد أشارت دراسرة 

( عررام، إلررى عرردم وجررود فررروق دالررة إحصررا يا بررين الررذكور والإنرراث فرري كررل مررن الشررفقة بالررذات والسررعادة 14-12)بررين 
كاء الروحرري، كمررا أولررحت النتررا ي قرردرة مقياسرري الشررفقة بالررذات والسررعادة عمررى التنبررو بالررذكاء الروحرري لررد  أفررراد والررذ

 العينة. 
والتري طبقرت عمرى عينرة مرن المرراهقين فقرد توصرمت إلرى عردة نترا ي مرن أهمهرا  (Brian Moran, 2017)أمرا دراسرة 

العينة عمى مواقر، الشربكات الاجتماعيرة وانخفراض مسرتو  كرل  عدم وجود علاقة دالة إحصا ية بين الوقت الكمي  فراد
من الشفقة بالذات وصورة الجسم السمبية والمقارنات الاجتماعية السمبية، أيلا أولرحت النترا ي إمكانيرة التنبرو بالشرفقة 

 بالذات من خلال كل من صورة الجسم والمقارنات الاجتماعية السمبية.   
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عمرى عينرة مرن طررلاب كميرة التمرريض، واشرارت نتا جهرا إلررى  (Duygu & Adeviye, 2017)بينمرا طبقرت دراسرة 
امتلاك أفراد العينة لمستو  معتدل مرن الشرفقة بالرذات، الرافة إلرى ارتفراع مسرتو  الشرفقة بالرذات لرد  أفرراد العينرة مر، 

 ،(. انخفاض مستويات الكمالية )الموجهة نحو الذات والموجهة نحو امخرين والموجهة نحو المجتم
جامعررة  –( والترري طبقررت عمررى عينررة مررن طررلاب قسررم التربيررة الخاصررة بكميررة التربيررة 2216وأولررحت دراسررة منصررور )

 الطا ف وجود علاقة ارتباطية موجبة دالة بين المرونة النفسية وكل من الشفقة بالذات وأبعاد ا ساليب الوجدانية.
قين الجرررانحين المرررودعين بررردار الملاحظرررة الاجتماعيرررة، ( فقرررد طبقرررت عمرررى عينرررة مرررن المرررراه2216أمرررا دراسرررة عمررروان )

واظهرررت نتا جهررا انخفرراض مسررتو  الشررفقة بالررذات وارتفرراع مسررتو  الشررعور بالررذنب لررد  عينررة الدراسررة مررن ا حررداث 
 الجانحين، كما أشارت نتا ي الدراسة إلى أن أبعاد الشفقة بالذات تسهم في التنبو بالشعور بالذنب لد  عينة الدراسة.

( والتي تم تطبيقها عمرى عينرة مرن طرلاب المرحمرة الجامعيرة عرن وجرود 2216ي حين أسفرت نتا ي دراسة المنشاوي )ف
علاقررة ارتباطيررة دالررة بررين الشررفقة بالررذات وكررل مررن الصررمود ا كرراديمي والإرهرراق ا كرراديمي، كمررا أظهرررت النتررا ي عرردم 

 ذات والصمود ا كاديمي والإرهاق ا كاديمي.  وجود فروق دالة بين الذكور والإناث في كل من الشفقة بال
والتري طبقرت  (Hilbert, Braehler, Schmidt, Lowe, Hauser, & Zenger, 2015)وأولرحت نترا ي دراسرة 

الشرفقة بالرذات تتوسرط العلاقرة برين وصرمة  أن( سرنة، 53 – 16عمى عينة من الذكور والاناث تراوحت أعمارهم برين )
 الذات والاكت اب ونوعية الحياة.
( إلرى ارتبراط الشرفقة بالرذات بعلاقرة ارتباطيرة موجبرة مر، تقردير الرذات وسرالبة مر، 2215وتوصمت دراسة عرلاء الردين )

الاجتمرراعي مررن تقرردير الاكت رراب والقمررق، كمررا أولررحت النتررا ي أن الشررفقة بالررذات أفلررل فرري التنبررو بالاكت رراب والقمررق 
 الذات، وذلك لد  عينة من طمبة الجامعة. 

أن حلرور عينرة مرن الانراث لمردة ثلاثرة أسرابي، لتردريبات  (Albertson, Neff & Dill, 2015)وبينت نتا ي دراسة 
ت مميررة لترردعيم الشررفقة بالررذات قررد أظهررر تحسررن والررل فرري صررورة الجسررم لررد  أفررراد العينررة إلررافة إلررى تحسررن مسررتو  

 لشفقة بالذات لديهم. ا
وجرررود علاقرررة موجبرررة برررين ا بعررراد ( عمرررى عينرررة مرررن طرررلاب الجامعرررة إلرررى 2214كمرررا أشرررارت نترررا ي دراسرررة العاسرررمي )

 والانفتراح العقميرة( وبرين سرمات )الانبسراطية، الإيجابيرة لمشرفقة بالرذات )المطرف بالرذات، الإنسرانية المشرتركة، واليقظرة
الرذات  مر، والتوحرد العزلرة وبرين الرذاتي الحكرم برين سرالبة علاقرة وجرود الحري( ، مر، والمقبوليرة، واللرمير الخبررة، عمرى
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 شرفقة أكثرر ا دبيرة طرلاب الكميرات وأن الرذكور، مرن بالرذات شرفقة أكثرر النترا ي أن الإنراث أظهررت والعصرابية، كمرا
 والشرفقة والتخصرص الجرنس برين دالاا  تفراعلاا  أن هنراك أيلراا  النترا ي أظهررت العمميرة، كمرا الكميرات طلاب من بالذات

 بالذات. 
عرن عردة نترا ي مرن أهمهرا أنرح كممرا  (Wasylkiw, Mackinnon, & Maclellan, 2012) وكشرفت نترا ي دراسرة

ازدادت الشفقة بالذات كمما قل الطراب صورة الجسرم، أيلرا أولرحت النترا ي قردرة متغيرر الشرفقة بالرذات عمرى التنبرو 
 بصورة الجسم لد  أفراد العينة من طالبات المرحمة الجامعية بصورة أفلل من تقدير الذات. 

عمرى عينرة مرن المرراهقين والبرالغين، فقرد أشرارت إلرى وجرود علاقرة ( Neff & McGeehee, 2010)أمرا نترا ي دراسرة 
ارتباطيررة موجبررة بررين الشررفقة بالررذات والرفاهيررة النفسررية لررد  كررل مررن المررراهقين والبررالغين، كمررا اولررحت النتررا ي إمكانيررة 

علاقررة بررين العوامررل التنبررو بالشررفقة بالررذات مررن خررلال العوامررل ا سرررية، كررذلك وجررد أن الشررفقة بالررذات تتوسررط جز يررا ال
 ا سرية / المعرفية والرفاهية النفسية.

 تعقيب
من خلال استقراء ما تم عرلح من نتا ي الدراسات السابقة العربيرة والاجنبيرة التري تمكنرت الباحثرة مرن الاطرلاع عميهرا 

 يمكننا توليل التالي: 
، فنجد بعض الدراسات حاولت تحديد مستو  الشرفقة اختمفت الدراسات فيما بينها في تناولها لمتغير الشفقة بالذات أولًا:

بالرررذات لرررد  مختمرررف الف رررات، فررري حرررين بحثرررت المرررب تمرررك الدراسرررات طبيعرررة العلاقرررة برررين الشرررفقة بالرررذات والعديرررد مرررن 
المتغيرات النفسية ا خر ، وهناك عدد من الدراسات حاولت ول، برامي تدريبية وارشادية لتنمية متغير الشفقة بالرذات 

 ختمف الف ات. لد  م
اختمف مستو  الشفقة بالذات بين المتوسرط والجيرد براختلاف طبيعرة العينرة المسرتهدفة، فنجرد دراسرة )بنري فرواز ،  ثانياً:

( قررد أشررارت الررى أن مسررتو  الشررفقة بالررذات جرراء متوسررطاا لررد  عينررة الدراسررة مررن المطمقررات، أيلررا أولررحت 2222
فري حرين  ان مسرتو  الشرفقة بالرذات جراء معتردلا لرد  طمبرة كميرة التمرريض، (Duygu & Adeviye, 2017)دراسرة 

دراسرررة  ( إلررى ارتفرراع مسرررتو  الشررفقة بالررذات لررد  طمبررة الجامعررة، أمررا2219اشررارت نتررا ي دراسررة )بسرريوني وخيرراط ، 
ة ( فقررررد بينررررت انخفرررراض مسررررتو  الشررررفقة بالررررذات لررررد  الاحررررداث الجررررانحين المررررودعين برررردار الرعايرررر2216)عمرررروان ، 

   الاجتماعية. 
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: أشررارت نتررا ي الدراسررات الررى ارتبرراط متغيررر الشررفقة بالررذات بعلاقررة موجبررة مرر، كررل مررن التماسررك ا سررري كمررا فرري ثالثاااً 
 ,Masoumi)، والرفاهيررة النفسررية أو الهنرراء النفسرري كمررا فرري دراسررة (Khosravi, & Namani, 2022)دراسررة 

Amiri, & Afrashteh, 2022)،  ، (، ودراسرة 2221(، ودراسرة )المغرازي ، 2221ودراسرة )السرحيمي(Neff & 

McGeehee, 2010) وجرودة الحيراة الاسررية كمرا فري دراسرة ،(Sadiq, Rana, & Munir, 2022)،  والازدهرار
 & ,Wasylkiw, Mackinnon)( وصرررورة الجسرررم كمرررا فررري دراسرررة 2221النفسررري كمرررا فررري دراسرررة )طرررح ، 

Maclellan, 2012) ، ، (، 2219، والمرونرررة النفسرررية كمرررا فررري دراسرررة )بسررريوني، وخيررراط ، (2219ودراسرررة )احمرررد
(، وتقردير الرذات كمرا فري دراسرة 2216(، والصمود ا كراديمي كمرا فري دراسرة )المنشراوي ، 2216ودراسة )منصور ، 

(، والتنظريم الانفعررالي 2214(، والانبسراطية، والانفترراح عمرى الخبرررة كمرا فرري دراسرة )العاسررمي ، 2215)عرلاء الرردين ، 
(، والتسرامل كمرا فري 2221، والمرونرة الايجابيرة كمرا فري دراسرة )حمرودة ، (2221البحيري وحجراج ، كما في دراسة )

كمررا فرري دراسررة  (، بينمررا ترررتبط الشررفقة بالررذات بعلاقررة سررالبة مرر، كررل مررن الكماليررة العصررابية2221دراسررة )الرشررود ، 
، ودراسرة )محمرد ، (Sadiq, Rana, & Munir, 2022)كت راب كمرا فري دراسرة ، والقمرق، والا(2214)العاسرمي ، 

 ,Wong)(، ووصرررمة الرررذات كمررا فررري دراسرررة 2215(، ودراسرررة )عررلاء الررردين ، 2221(، ودراسررة )جررروهر ، 2222

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

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

سرة )الرشرود ، (، والخجل كمرا فري درا2218(، ودراسة )الفقي ، 2222، والنقد الذاتي كما في دراسة )محمد ، (2017
2221 .) 

بكررل مررن الررذكاء الروحرري كمررا فرري دراسررة  التنبررو: أكرردت نتررا ي عديررد مررن الدراسررات عمررى قرردرة الشررفقة بالررذات عمررى رابعاااً 
 ,Wasylkiw, Mackinnon)(، ودراسرة 2219(، وصورة الجسم كما في دراسة )احمد ، 2217)ياسين، ومحمد ، 

& Maclellan, 2012) ، (، والاكت راب كمرا فري دراسرة )بنري فرواز ، 2216، والشعور بالذنب كما في دراسة )عمروان
(، والهنرراء النفسرري كمررا فرري دراسررة )السررحيمي ، 2215(، ودراسررة )عررلاء الرردين ، 2221(، ودراسررة )جرروهر ، 2222
 ,Heath, Brenner, Lannin, & Voge)دراسرة (، ووصرمة الرذات كمرا فري 2221(، ودراسرة )المغرازي ، 2221

2018). 



  2022 ويلوي  – لولأا ددعلا                                                                                                   
  

 
  

69 
 

 /https://ijches.com المجلة الدولية للعلوم التربوية والإنسانية المعاصرة

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

: أولررحت نتررا ي عديررد مررن الدراسررات أن الشررفقة بالررذات يمكررن تحسررينها مررن خررلال عرردة طرررق وبرررامي ارشررادية خامساااً 
، ودراسررة )سرريد ، (MacDonald, & Neville, 2022)منهررا الارشرراد القررا م عمررى اليقظررة العقميررة كمررا فرري دراسررة 

، ودراسررة (Centeno, & Fernandez, 2020)، ودراسررة (Chan, Yu, & Li, 2020)(، ودراسررة 2221
(Foroughi et al, 2020) ودراسرة ،(Geurts, Schellekens, Janssen, & Speckens, 2020) ودراسرة ،
(Frostadottir & Dorjee, 2019) ودراسرة ،(Proeve, Anton, & Kenny, 2018) ، والارشراد الانتقرا ي كمرا

أن الخلروع لربعض  (Albertson, Neff & Dill, 2015)يلراا أشرارت دراسرة (، أ2222في دراسة )ابرو حشريش ، 
إلررى عرردم فعاليررة برنررامي  (Mak, et al, 2018)فرري حررين أشررارت دراسررة  الترردريبات الت مميررة يحسررن الشررفقة بالررذات،

 ارشادي قا م عمى اليقظة العقمية من خلال تطبيقات الهواتف المحمولة في تحسين الشفقة بالذات.  
: اكرردت الدراسررات الترري تمكنررت الباحثررة مررن الاطررلاع عميهررا والترري تناولررت متغيررر الشررفقة بالررذات عمررى أهميررة سادساااً 

 المتغير لجمي، الف ات العمرية وفي مختمف الحالات الانسانية من الصحة والمرض. 
اصرة بمتغيرر الشرفقة بالرذات، الاطرلاع عمرى ا طرر النظريرة الخ: استفادت الدراسة الحالية من تمرك الدراسرات فري سابعاً 

 طبيعة مفهوم الشفقة بالذات وكذلك أبعاد المتغير. والحة وجيدة عن  مما أمد الباحثة بخمفية نظرية

 توصيات وبحوث مقترحة 
 في لوء كل من الاطار النظري ونتا ي الدراسات السابقة يمكن تقديم بعض التوصيات والبحوث المقترحة:

  ارشادية وتفعيمها في البي رة العربيرة لتحسرين الشرفقة بالرذات لرد  مختمرف الف رات العمريرة، لرورة تطوير برامي
 سواء العاديين أو ذوي الاحتياجات الخاصة.

  اهتمام القا مين والمهتمين بالرعاية النفسية لمختمف الف ات العمرية بتلمين متغير الشفقة بالذات لمن بررامي
 هميررة المتغيرر لمفرررد نفسرح مرن ناحيررة وارتبراط الشررفقة بالرذات بالعديررد مرن المتغيرررات  الرعايرة النفسرية والاجتماعيررة نظررا

 النفسية الايجابية. 
  .إقامة الندوات والمقاءات العممية لمتوعية ب همية متغير الشفقة لمذات وخاصة لذوي الاحتياجات الخاصة 
  دعررم اسررتخدام الارشرراد القررا م عمررى اليقظررة العقميررة فرري مختمررف المراكررز الت هيميررة المتخصصررةت لتحسررين الشررفقة

 بالذات وخاصة م، ذوي الاحتياجات الخاصة. 
  .لرورة تلمين البرامي الت هيمية لذوي الامراض العلوية المزمنةت لتحسين متغير الشفقة بالذات لديهم 
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 الوظيفية( لد  مختمف العينات.  –لاقتها بجودة الحياة )الاسرية دراسة الشفقة بالذات في ع 
  .التعرف لمى فعالية مختمف الطرق الارشادية في تحسين الشفقة بالذات لد  ذوي الاحتياجات الخاصة 
  .التعرف عمى مد  اسهام كل من المرونة المعرفية والتفكير القا م عمى الحكمة في التنبو بالشفقة بالذات 

 :عالمراج
 أولا: المراجع العربية

 بالذات وخفض اللغوط الشفقة تحسين في انتقا ي إرشادي (. برنامي2222محمد. ) إبراهيم حسن حشيش، أبو
 . 422-357( ، 194)1، التربية جامعة الازهر مجمةالتوحد.  الطراب أطفال أمهات لد  النفسية

(. الشفقة بالذات وتحمل الغموض كمنب ين بصورة الجسم لد  المراهقين المكفوفين 2219أحمد، أحمد عبد الممك. )
 . 69-1( ، 26، )مجمة التربية الخاصة جامعة الزقازيقإكمينيكية(.  -)دراسة سيكومترية 

 عينة لد  الانفعالي ا بالتنظيموعلاقته بالذات (. الشفقة2221السعيد. ) منير زهوة رزق ت وحجاج، محمد البحيري،
 . 456-419،  (111)31 لمدراسات النفسية، المصرية المجمةالمكفوفين.  المراهقين من

الرياض.  بمدينة لد  المطمقات عمى الذات بالشفقة كمنب ات والتسامل (. الخجل2221محمد. ) راشد ند  الرشود،
 . 334-322( ، 9)الإنسانية والتربوية،  لمعموم بيشة جامعة مجمة
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(. قياس مستو  الشفقة بالذات وعلاقتح بالازدهار النفسي 2221العصيبي، عبد الله سميمان ت والهبيدة، جابر مبارك. )
 . 22-1( ، 87)23والوجداني والاجتماعي لد  طمبة الجامعة. مجمة دراسات الطفولة، 
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(. الشفقة بالذات وعلاقتها بالمرونة النفسية 2219بسيوني، سوزان صدقة عبد العزيز ت وخياط، وجدان ودي، محمد. )
 . 551-517( ، 4)35، مجمة كمية التربيةلد  طالبات جامعة أم القر  بالمممكة العربية السعودية. 

لتنبوية لمشفقة بالذات في تفسير الاكت اب لد  عينة من المطمقات في القدرة ا(. 2222بني فواز، لادة احمد شحاد . )
 . ]رسالة ماجستير، جامعة اليرموك [ محافظة عجمون

(. دار النهلة 2. ج )معجم عمم النفس والطب النفسي(. 1989جابر، جابر عبد الحميد ت وكفافي، علاء الدين. )
 العربية. 

(. دار النهلة 7. ج )معجم عمم النفس والطب النفسي(. 1995الدين. )جابر، جابر عبد الحميد  وكفافي، علاء 
 العربية. 

 التعاطي المجمة القومية لدراساتبالذات.  بالشفقة وعلاقتح المخدرات (. إدمان2222عبدالواحد. ) للاء جمعة،
 . 84-57( ، 1)19والإدمان، 

 ا طفال أمهات من لد  عينة لخفض الاكت اب كمدخل بالذات (. الشفقة2221عبدالحميد. ) عمي سيد إيناس جوهر،
 .499-451( ، 48)13والتربية،  الطفولة مجمةالعقمية.  الإعاقة ذوي

 المرحمة الإعدادية طلاب لدي بالذات بالشفقة وعلاقتها الايجابية (. المرونة2221إبراهيم. ) حمدي إيمان حمودة،
 . 221-193( ، 1)6الإنسانية،  لمعموم الشمال مجمةالمتفوقين. 
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(. فعالية الإرشاد المعرفي القا م عمى اليقظة العقمية في تحسين الشفقة بالذات وأثر  2221سيد، سعاد كامل قرني. )
( ، 91، )المجمة التربوية بكمية التربية جامعة سوهاجعمى وصمة الذات لطلاب الجامعة المعاقين حركياا. 

2356-2421 . 

 بالذات والشفقة الكبر  لمشخصية الخمسة العوامل لعلاقة البنا ي (. النموذج2221)السيد.  سميمان رياض طح،
 . 292-231( ، 112)31المصرية لمدراسات النفسية،  المجمةالجامعة.  طلاب لد  النفسي بالازدهار

(. الاستمتاع بالحياة في علاقتح ببعض 2213عبد العال، تحية محمد أحمد ومظموم، مصطفى عمي رملان. )
 . 163-78( ، 93)2، مجمة كمية التربية بنهامتغيرات الشخصية الإيجابية "دراسة في عمم النفس الإيجابي". 

 . 222-227(، 1)13،  وتربوية نفسية دراسات مجمةالإيجابي.  النفس (. عمم2222عبدالسلام، عبدالله. )

(. الشفقة بالذات والشعور بالذنب لد  ا حداث الجانحين المودعين بدار 2216عموان، عماد عبد  محمد. )
 . 22-1(، 9)5، المجمة الدولية التربوية المتخصصةالملاحظة الاجتماعية بمدينة أبها. 

 الشفقة من النقد الذاتي والخوف بين لمعلاقة معدل كمتغير بالذات (. الشفقة2222حمزة. ) أحمد جيهان محمد،
 . 166-119( ، 116)32، النفسية لمدراسات المصرية المجمةالاكت ابية.  والمعالم

 طاب الوجدانية لد  وا ساليب بالذات والشفقة النفسية والعصابية (. المرونة2216الشربيني. ) كامل السيد منصور،
 . 163-61 ( ،16)1،الخاصة التربية مجمةلتدخل. وا العلاقات الخاصة التربية قسم

(. الشفقة بالذات والعبء المعرفي كمنب ات بالإجهاد التعميمي لد  طالبات كمية 2219واعر، نجو  أحمد عبد الله. )
 . 189-155( ، 62، )المجمة التربوية لكمية التربية التربية بالوادي الجديد. 

(. الرحمة بالذات والسعادة محددات الذكاء الروحي لد  2217ياسين، حمدي محمد ياسين ت محمد، نورهان طارق. )
 . 22-1( ، 18)5، مجمة البحث العممي في التربيةالتلاميذ المكفوفين. 
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