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 ممخص
وارتزدد طمل ددذلارددذاتلرددد للاجتددرارلاك ردد رارزلاقددحلنددلنللارتةقددمل ددنهددد تلاردرا ددحلارة رلددحلإردد ل

(لط رندددد الوط رندددحلكلوق دددد تلارزليددددحلإردددد ل559 زددددحلكلوترويددددتلرليدددحلاردرا ددددحل ددددنل ارج لطدددلاب
 يحلن تو طلل43-:3نلنل  لكلتراوةتلأر  رهملل نلالإي ث(ل6;3كلول ل نلارذرور(ل365 

ل يهددد لأدواتلرددددةلاردرا دددحلا ددتمد تكلل4;.2لقددددر ل زلددد ر لوايةددراملك ددديحل5.;3لقددددر لر ددر
لوتزرلددبلدادإردد لارددذاتل ددذلارتزدد طملو قلدد سلبلارن ةثددح(كاجتددرارلاك ر ر إردددادلوتزرلددل قلدد س
اردرا دحلإرد لوجدودل دروملذاتلدإردحلإةصد ئلحلندلنل تو دط تلدرجد تلليت ئجلملصتلك(ارن ةثح
رصد ر لالإيد ثلكلر دد لتوصدلتلاردرا دحلإرد لردددمللاجتددرارلاك رد رارج  زدحل د للوط رند تلطدلاب

ارج  زددددحل دددد للوط رندددد تللابوجددددودل ددددروملذاتلدإرددددحلإةصدددد ئلحلنددددلنل تو ددددط تلدرجدددد تلطدددد
اجتدددرارلندددلنلل ددد رنحلارتن طلدددحلرلاقدددحإرددد لوجدددودلاردرا دددحللتوصدددلتر ددد للكارتزددد طمل دددذلاردددذاتل

كلل ارةيددولرلدد لارددذاتلوأنزدد د لارعررلددحلار وجنددحلوارتزدد طمل ددذلارددذاتكللوأنزدد د لارعررلددحلاك ردد ر
لاجتدرارلاك رد رندلنللجندحارتن طلدحل ول(لكلنلي  لتوجدلرلاقدحلارزقللحلالإي  يلحلار شتررحلكلوارلقظح

لارتوةدد ارةردملاردذات لكلارززردحلكلوارتزد طمل دذلاردذاتلوأنزد د لارعررلدحلار د رنحلكوأنز د لارعررلدحل
لاجتددددرارلاك ردددد رلتيندددد لدونل لرهدددد أنلنزددددضلأنزدددد دلإردددد للرددددذر اردرا ددددحللوتوصددددلت(لكلار عددددرط

  .حطلابلوط رن تلارج  زلرد ن رتز طمل ذلارذاتل

 .مع الذات التعاطف-الأفكار ر: اجتراكممات مفتاحية
 
 

 
                                                           


 بالشزقية المعهذ العالي للخذمة الاجتماعيةمذرس ب  
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 مقدمـــــــــــــــــــــة:
ل  ل لارض  طح لواكةداث لار شرلات ل ن لارج  زح لطلاب ل ن لرثلر لز ي 

أوللارتئ نلحةل تهملوارت لقدلتجزلهمل  لة رحلايشغ للدائملنه ل تد زهمليةولأرراضل
ل لن  زل لهو لرلل   لتذرر لارتئ ن لن نبلتررار لتد زهملأولكاج للقد ل نليةو  زلد

ل ق و حلارتعرلرلار عرطلوإلش لأنلكارتأ للالإلج ن لوارتررلزلرل لارجوايبلالإلج نلح
للارتررلزول للالإلج نلحلارجوايبرل  للد ذ لأن لار ز دةلنل رن ل ن ل زلد ليةو  رشن ب

لةلثلل  رد لاريع لحك  رذاتلنلواررة حلرل لتطولرلاة  سلن رتز طملهموارصةح
لأيع ليجد ل   لورثلراا لوالآمرلنك للتوقم لإ لر  ذا ليت  ءل: لقنلللارشن ب ي  ولعررون

لالإ لرل ل زللهذا للءارش قدام ل  لذا أو ليتزرضلر واقملوأةداثل زليح لريد   ؟
ةل تي لم صحلار لئحل يه كل  لارذ للد زي لرلتعرلرلنشرلل زلن؟لورلمليشزرلتج  ل

لارشزور؟لورلملي تطلذلأنليرونلأرثرل لاكرراضلار ص ةنحلرهذا قوةلأيع ي ؟لو  
لأةداثل ل ن للتض يه لقد لو   لار  ض  لا ترج ع لدائرة ل ن ليمرج لورلم و ز دة؟

لورلمل ل يذلل تمطي ؤر ح؟ ل ن لتع لراتلت ريي  لإلج د ل ن لندإا لار لنلح اكةداث
لترراره ؟ل

ل لقد ل   للليت برثلرا ل ترررلأارعرد ل وقمل زلنلة ر ر لصزونألكةول   للحو
ت لطرلل  لورثلرااللكمرآ لش ءلارتعرلرل لحارتررلزلرل لر لل ةددلن نبل واصل

ريد  للةدثلري لذر لكلول يهلرل لارتوقمللةةوللش ءل  لدونلقدرللةرل لارعردل ررل
ليور ال لامتنري  لاك نلاكل قد ل ر رل ر رللطلملرلله ل"اجترار"و صطل للاإجترارلحك
لول زلننه لوتدورلةولل وضوعلل ال ر رلارت للرونلارعردلوارل نلاكلحلطلملرل ل ئ

ل للحكارعورللح  ل ل بلار ط ربلارنلئلتتررر ل ن لارر م ل صطل لأورل  لي تمدم يي 
لأنللقتصرلهذالار صطل ليقصديي لإلأللجبلأنليشلرلإر يهلأإلإ ر رلترارلاكجا

لارلعظ  لار ةتو  لرواطمجت  إلك قطلرل  للتض ن لقد لألكصورلكرار ة  لسلأو
ثلنشرلل لرل قصودلارت لقدلتةدلح نلار تغلراتلاره  لواإجترارلكرذر لحج دل

ل لرلله أولصزبلارتملصل يه  لارقض ء للكو لول رن لترونلطوللأنل لولاكلحن نلأ د
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 ر رلقدلل رلاري سلننزضلاكل- نلللار ث للرل -رلعردللحارزقلللةتهل نلرل لارةل 
ل ة وإلحترارلجاإ ل ن لارر م لرل  لارةثلثر يوات للحتهم لهذ لأرتمللص ل ن يع هم
لار تغلرات ل ر راكلواجترارلك ر راك لارظواهرللارةدلثحلن ل ن لنزدد لترتنط ارت 

ل  هملنشرلللح ر رل لرلار ر وننلتررارلاكأ لندوللحكوار لورللحوارز طعللحار زر ل
  (Martin & Tesser , 2018, 1) .واإرتئ بلحرئل  ل  لارتز  

ةر ملأتج  لجوايبلارذاتلدونلاصدارللاررة حوللن رتز طمولشلرلشزورلارعردل
ل ل نلل رإرلله  لندإا لارعرد لدامل لارجوايبلالإلج نلح لرل  ل نلطرملارتررلز طرلقح

ل لارذاتلهوارجوايبلار لنلح لار تغلراتللكوارتز طمل ذ ل ن له م كللالإلج نلح تغلر
ل لتج   لن رلطملوارتع هم لارعرد لندإالل ز ي تهةلثللشزر للوامع ق ته ولأارذاتلليقد ن

لح  لارتجرنل الجوايبليشتر ل له لج لزليه أرملوارعشللنر لاكإورذر لاريظرللرو ه لك
للالإي  يلح ل ن لندإ لارعردأوذر  للشزر لارذاتلحلن لاإيعص لألن رززرح للكو نلأورذر 

لرؤل لارعرد لار ؤر لك ر ر لحووارلل توازيحلحل تل  لالإلندإاللحورواطعه ل  ل ن  راط
 رت ر لونلةلج ن لونقولإهذ لار روي تلترتنطلننزضه لارنزضلنشرللكلولارتررلزلرلله ل

لاررانطلوريتلجح لذاتهليشلحرهذ  ليةو لورة ته لتز طملارعرد ل تغلرللأ لن رتن ر  ررل
ل Neff,2003,85) . رلذات رادلرل لارتيظلملاإيعز ر لت  ردلاكلحلج ن لوا تراتلجلإ

ورللهلل رنلارقوللأنلهذ لارظ هرةلار ت ثلحل  ل   ردةلاك رادلرل لارتيظلمل
تزرملرد لارن ةثلنللارزائدل  لار شرلاتلار لن لولعرلراإيعز ر لرلذاتلو ق و حلارت

ل.*(3 ل""Self-compassion التعاطف مع الذات""للنإ م
                                                           

"لنترج  تل متلعحلكةلثل"Self-compassion *(لا تمدملارن ةثونل صطل ل
رة حلترج هلارنزضلن زي لارشعقحلن رذاتلكلوترج هلارنزضلالآمرلن زي لار

لن رذاتلأولاررأ حلن رذاتكلوتعضللارن ةثحلا تمدامل صطل ل"ارتز طمل ذلارذات"
تج  لوارشزورلن رتقنللن رتن ر لاتج  لإلج ن ليةولارذاتل  لار واقملار ؤر حل

لايعز إتلارعردلورواطعه.
ل
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رل لارشزورلن إيعت حلل نلار تغلراتلارت لتيطو نلارتز طمل ذلارذاتلوك
لايعز إتلارعردلورواطع لاإيعت حلوارتقنللأدر ل  نلاكلهوارتقنللتج   لهذا نلل  رد

تزومللحزتنرلا تراتلجلهلتجينلللارذ  راطل  لارتعرلرلهلرل لتقللللالإرلعردل ذلذات
 ,Evans&Segerstrom)لارعردلرل لارتيظلملاإيعز ر لرلزواطملواإيعز إتلةقدرل

ل. (2011
 مشكمة الدراسة:

لارة رلح لاردرا ح لرل لتتي ول لارتزرم لاك ر رل ة ورح ارتز طمل ذللاجترار
لةدثلاإجترارلرد لارشن بلك ن بل متلعحلقدلكلةلثللرد لشن بلارج  زحلارذات

ترتنطلنوجودلت رلخل نلارصد  تلاريع لحلأولارج دلحلأولضغوطلإلل رنلار لطرةل
لوقدل لرد لاك رادك لاريع لح لواجترارلاك ر رل نلار تغلراتلار رتنطحلن رصةح رلله ك
رللرونلرنزضل   تلأولمص ئصلارشمصلحلن رغلاكثرل  لتززلزلاجترارلاك ر 

لارشن بك ل  للرد  لصزونح لرن لأ ر رهم للجترون لاكشم صلارذلن للنلغ ل   ورثلراا
تقدلرلواةتراملذواتهملكأولردملتقنللذواتهملنشرللر   لويقدهملورو هملرذاتهملنشرلل
  ت ركلوهول  للجزللهي  لرنطلنلنلأنللجترلارشمصلأ ر ر لنصورةل ن رغل له ل

درا  تلتع لرلارزلاقحلنلنلاجترارلار نلوقدلة ورتلارزدلدللويقصلتز طعهل ذلذاتهك
اك ر رلوارتز طمل ذلارذاتكلوتوصلتلنزضلهذ لاردرا  تلإر لأنلارتز طمل ذل
لأول لاإيعز إتل  لأرق بلارتزرضلرلأةداثلارض  طح لرل لتيظلم ارذاتلل  رد

لون رت ر ل ه ل ز رحل  لتززلزلا تراتلجل تل لارارص د حك   لأرق بللعز رحار واجهح
كلوه لنذر لقدلترونلا تراتلجلحل ةت لحلر ق و حلاجترارلرل واقملارض  طحارتزرضل

ل.(Odou & Brinker, 2015, 448 ل ر رلوتة لنلار زاجاك
لاك ر ر لاجترار لنلن لارزلاقح ل ج ل ل   لدرا  تلررنلح لوجود لرزدم لولويظراا

لارذاتل لارن ةثح-ارتز طمل ذ لرلم ل لةحلل-  لةدود لة جح لنوجود شزرتلارن ةثح
ةقمل نلتل لارزلاقحلاره  حكلو نلهي لل رنلصل  حلت  ؤإتلاردرا حلرل لاريةولرلت

لارت ر :
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لطلابل -3 لرد  لارذات ل ذ لوارتز طم لك لاك ر ر لاجترار لنلن لارزلاقح لطنلزح   
 وط رن تلارج  زحل؟

ل نل -4 لارزليح لأ راد لدرج ت ل تو ط لنلن لإةص ئلح لدإرح لذات ل روم لهي   هل
لكل ب(اجترارلاك ر ر لأ(لللتلاردرا حلوه  تغلرال  ارج  زحللوط رن تلطلاب

 ؟ارتز طمل ذلارذات

ل -5 لاجترار لتين لنزضلأنز د لدونهل لن رتز طملاك ر ر لارذاتلل لره  رد ل ذ
 ارج  زح؟لطلابلوط رن ت

 أىداف الدراسة:
ل:تتةددلأهداملاردرا حل  لاريق طلارت رلح

ل -3 لارذات ل ذ لوارتز طم لاك ر رك لاجترار لنلن لارزلاقح لرل  رد لارتزرم
 ارطلابلوارط رن تل  لار رةلحلارج  زلح.

ل  ل -4 لارج  زلح لار رةلح ل   لوارط رن ت لارطلاب لنلن لارعروم لرن اررشم
ل تغلراتلاردرا حلوه :لاجترارلاك ر رلولارتز طمل ذلارذاتل.

 نلاجترارلاك ر رلرد لارطلابل ةصلا ر يلحلارتينؤلن رتز طمل ذلارذاتل -5
 وارط رن تل  لار رةلحلارج  زلح.

 :أىمية الدراسة
لارضغوطلليظرا ل ن لرلرثلر ل زرضح لر رةلح لارج  زلح لار رةلح كه لح

اررشملرنلالآث رلار لنلحلرهذ ل  لاردرا حلارة رلحلترجذلأه لحلوار واقملارض  طحل
ل لتررلزهمللوار شرلاتارضغوط لدرجح لورل  لارج  زح لطلاب لتعرلر لطرلقح رل 
 لدرجحلورلهملنهذ لار شرلاتكلورذر لار متلعحلورذرلرل ه ملآدائهملرل ولوايتن ههمل

تقدلرهملواةترا هملرذاتهملأوللوارتزرملرذر لرل لدرجحلره ارتزرملرل ل د لتقنلهمل
ارتزرملرل لوردملتقنله كلونذر لتينذلأه لحلاردرا حلارة رلحل نللره يقدهملورو همل
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وتأثلرلالآث رلار لنلحلإجترارلاك ر رلرل لارتز طمل ذلارذاتلرد لطلابلارج  زحل
لهذ لارزلاقحلرل لارصةحلاريع لحلوارج  لحلردلهمل.

ل لتزرلب لإر  لارة رلح لاردرا ح لأه لح لترجذ لرلنلئحللأداتلنألض  رداده   وا 
لنةلثللروي نل لرقل سلرل لدرجحلارزرنلحلوتقيليه   لار لرو ترلحلأةده    نلاررع ءة

لدل نلارن ةثلنلاجترارلاك ر رلكلواكمر لرقل سلارتز طمل ذلارذاتكلوطرةه  لرلزد
إ تمدا ه  ل  لدرا حلارزدلدل نلار تغلراتلارشمصلحلواريع لحلذاتلارزلاقحلنهذلنل

لار تغلرلن.
 مصطمحات الدراسة:
 أولا: اجترار الأفكار:

لرل ل للررز لوارذ  لوار جرد لار تررر لارتعرلر ل ن لي ط لهو لاك ر ر اجترار
ل ؤش للرون لأن لول رن لورواقنه  لار لنلح لواك ر ر لرظهورلار ش رر له   ا راا

ل.(Smith & Alloy, 2009, 116اإضطران تلاردامللحلرد لارعردل 
لرل للللللل لوتؤثر لن رتررار لتت م لو لنلح ل زرجح لأ ر ر لنأيه لارن ةثح وتزر ه

ارصةحلاريع لحكلوترونلرل لهلئحلأ ر رل تواصلحلتدمللإر لارور لنطرلقحلإلل رنل
ل لوتق سلإجرائل ا لارتملصل يه  لأو ل واجهته  لارت للةصللرلله  ارط ربلأولن ردرجح

لار  تجلبلرل ل قل سلاجترارلاك ر رلار  تمدمل  لاردرا ح.
 ثانياً: التعاطف مع الذات:

ل يظور" لارذاتلو م لإلج ن ل لزرملارتز طمل ذ لاتج   لنأيه ليلم" ررل تلن
لارقصورل لأشر ل ل ن لشرل لتيطو لرل  لارت  لأو لار واقملار ؤر ح لارذاتل   يةو

ل لأو لأولارشمص  لاررة ح له  لأنز د لارذاتلثلاثح لارتز طمل ذ لولتض ن لك ارعشل
لنذاتهل لارعرد لإر لرطملورة ح لوتشلر لرل لارذات: لارةرم لرل لارذاتل ق نل ارةيو
وتعه هلره لريدلارتزرضلر ز ي ةلكلاإي  يلحلار شتررحل ق نللارززرح:لوتزي لأنللرونل

ل له لجوايبلإ لارعشل لأو لجوايبلاكرم لأن ل درر ا لارمنراتلارعرد ل   لتجينه  ل رن
الإي  يلحلر و  اكلولارلقظحلارزقللحل ق نللالإ راطل  لارتوةدلوتزي لأنللرونلهي  ل
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يوعل نلارتوازنلاروار لنلنلرواطملارعردلوقدرتهلرل ل واجهته لدونلتأيلبلرلذاتل
ل.((Neff, 2009, 561-573 أول ن رغحل  لارمزنل

لن ردرج لارذاتلإجرائل ا لارت للةصولق سلارتز طمل ذ لللح ارط ربلأولرلله 
ل قل سلارتز طمل ذلارذاتلار  تمدمل  لاردرا ح.لرل لار  تجلب

 الإطار النظري:
 أولا: اجترار الأفكار:

 مفيوم اجترار الأفكار:  -1
ل تغلرلاجترارلاك ر ر لي طل زلنل نلارتعرلرللهو ليطو لرل لتررارلتردلد

ل لارتوقمك ل نلارشمصلرن لارتأ لللينغ لارتعرلملوللدونلقدرة كلReflectionنلن
أ لي ل  لةدثل  ل إيي ليدر هلثملي ت دلتكل إذال  لRuminationواجترارلاك ر رل

ل لأ   لقراراتك لاتم ذ لأو لتغللرات لإةداث لنهدم ل يه ل لزي لادرو  ا لاك ر ر جترار
ط رحلارتعرلركلوهذالي دراال  للرونل يتج اكلور دةل  للتر لاكوض علرل ل الإ ه بلوا 

لل.(39-38كل4237 نل ورلسكللتغللرل إلة ره لدون
للشلرل لةلث لاك ر رك لاجترار ل عهوم لرتوضل  لارطرم ل ن لارزدلد وهي  

 Verhaeghen, joorman& khan, 2005, 226لن رتن ر ل لاك ر ر لإجترار )
 ,Nolen- Hoeksemaشرلل نلأشر للاإ تج نحلرل زاجلار رتئبكلورذر لتشلرل 

Wisco & Lyubomirsky, 2008,  400لنوصعهل لاك ر ر لاجترار لإر  )
 ,Mor & Winquistارتيظلملاإيعز ر كلورذر للشلرل ل تا تراتلجلحل نلا تراتلجل

لرل ل638 ,2002 لارذات  لارتررلز لأشر ل ل ن لشرل لنأيه لاك ر ر لاجترار لإر  )
ل.اإيتن  
لاجترارلاك ر رلنأنل ذل  ل نملكلولضلع نل(2009)نرليررلودوزلسللولتعمل

 عهومل نلهذ لار ع هلمللزنرلرنلطرمللوأنلرل لوبل زلنلرلتعرلرلكلر للحلأولأ
لرل تلن رضرورةل تي قلك متلعحلردرا حلاجترارلاك ر ر لار ع هلم لنليه لحض هذ  ل ل  
لالإش رةلإر لاتع ملارتزرلع تلار  نقحلرل كلوررنلل رنلنللقدللر للرلل يه لالآمر
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لارز ملهولي طل نأنل ارتعرلرللت ملن رتررارلولترونل نللاجترارلاك ر رل  ل زي  
لارتملصل لأو لإلل رنل واجهته  لتدمللإر لارور لنطرلقح لو ترررة أ ر رل تواصلح

لل.(Brinker & Dozis, 2009, 1-2 يه ل 
(لاجترارلاك ر رلنوصعهلر للحلتصمل763كل4237وتزرمل شل  ءلرزتكل

لوار ت ررزل لار رتئبك لرل زاج لارذات لرل  لار ت ررزة لاكرراضكلاإ تج ن ت لرل  ة
لوار ت ررزةلرل لرواقبلوأ ن بلار زاجلار لن .ل

ل  للشلر لةلن   Smith & Alloy, 2009, 116لاك ر رل لاجترار لإر  )
لواك ر رل لار ش رر لرل  للررز لوارذ  لوار جرد لار تررر لارتعرلر ل ن لي ط نوصعح

للار لنلحلورواقنه لول رنلأنللرونل ؤشرااله   الرظهورلاإضطران تلاردامللح.
ذالر نلاجترارلاك ر رل وضوعل نلارتعرلرلار وجهليةول وتشلرلارن ةثحلأيهلوا 
لاالش ل زلنلنشرلل ترررلأول عرطكل هي  ل نلليظرلإجترارلاك ر رلنوصعهلاجترارل
لاإجترارل لأ   لش ءك لوقت   لوقعه لول تطلذ رادته لأ للةدثلنور لارشمصلوا  إرادل ا:

لةت جلإر لرلاجكلوهول  للقودي لإر لل هولمنرةلتدللرل لاضطرابليع  لارلاإراد 
لالإش رةلإر لأنلاإجترارلقدللرونل لنل الوقدللرونلالج نل ا.ل

ل  لللارشمصلإرإر للPositive Ruminationولشلرلاإجترارلالإلج ن ل
ريوعل نلارتزنلرلرنللرد لارعردلاروجدايلحلالإلج نلحلن رة رحتررارلاك ر رلار تزلقحل
ثللرررلارتعرلرل  ل ةدداته لوارزوا للوارظروملار ص ةنحل مرةلو ز دتهلنه كلةل

لنتيشلطل للرتنط لاك ر لوهذا لورلهك لنؤرة ل   لاردوام لرل  لول ترجزه  لوتأثلراته ك ره 
لارصورةل لار زي  لنهذا لالإلج ن  لاإجترار لول ثل لارذات ليةو لإلج نلح ايعز إت

لرلاجترارلار لن ل لارشمصلوارذ للررزل للNegative Ruminationار ي قضح ه
لوج لروم لرل  ل  رن ا لار رترزة لار لنلح لأ ر ر  لرل  لر  ل لتوقمللنشرل لارذاتلدون د

ورلن رمز لوارغضبلزايعز إتل لنلحل وجهحليةولارذاتلر رشل اك رلارذ للؤد لإر
ل.(Gilbert, et al, 2017, 32-33 لواإ تل ءل نلارذاتل

ل
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 أبعاد اجترار الأفكار: -2

إر لل(Vidal-Arens,2022,2 ; Tanner, et al,2013,634)لشلرلرلال نل
لأهملأنز دلاجترارلاك ر رلرل لاريةولارت ر :

  Problem-focused thoughts:في المشكمة الزائد التفكير -
نللزجزلأ ن بلورواقبلار شرلاتلرأرراضلولأ ر ر لرل لأةلثللررزلارعردلل

لارتملصل نلنزضلاك لرن لارعرد لار ر وبل له  ل لر لأ ر ر  تلنللقض ل  رأو
ل.لج دلةللره إدونللح زليلح  لارتعرلرل  ل شرللحطولل

عند التعرض لمواقف  ةتوليد سيناريوىات بديم ) لمواقع المغايرالتفكير  -
 Counterfactual thinking:(ضاغطة

لل لارعرد لأةلثللررز ليت ئج لرل لتملل لندللأ ر ر  لةق ئم للةدثل  للحو ر  
لارلقظألحة ر لألحةلام لارشمصلأو للأنللتملل لترررلإ ل لنشرلل متلمليه ل   ذا

ل.يه لةدثتلنشرلل متلمأرلحةداثل  ضلأولتررارلارتعرلرل  لألكار وقم
 Repetitive thoughts :ةفكار المتكرر الأ -
لنةلثللزجزلرنلارتوقملرنلترراره للة ر رل ترررلأزنرلرنلتولل رد لارعرد

ل.حوقدلت تغرمل تراتلطولللحو لةلحةلثلترونلتلق ئل
 Anticipatory thoughts :الشر في المستقبلالمبالغة في توقع  -
لرل  تقنللل لارعرد لوه لا ر رلتتزلملنرؤله لارعرد رنلارتوقملرنلرأنللزجز

لارةدوثل لوش  لرل  لةدثله م ل   لأارتعرلر ل زليأو لن ه م لارقل م لرن للزجز لحن
ل.وله ملرل لوش لارةدوثأريد  للرونلهي  لةدثل ثلرل

  النظريات المفسرة لاجترار الأفكار: -3
ول رنللرلحلارت لة ورتلتع لرلاجترارلاك ر ريظهي  لارزدلدل نلارتوجه تلار

لالإش رةلإر لنزضلهذ لارتوجه تلر لآت :
 : (Response styles theory )نظرية أنماط الاستجابة لمعاطفة  -
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لل لأو لرلز طعح لاإ تج نح لأي  ط ل   لهور ل  ( ليورن ل  وزان للزرمليظرلح   
ل لار تررر لارتعرلر للRethinking Ruminationنيظرلح لامتصتك لةلث

ارذاتلار لن لارذ للؤد للد زظملأنة ثه لودرا ته لةوللجلل" وزانلهور ل  "
ة رحل نلة إتلارقلملواإرتئ بكلوذر لن نبلا ترج رهملار ترررلل ن رعردلإر

ل.(ل67كل:423صن حل هد كل  ضلل زرللولرل واقملارض  طحل  لارةل ةل 
 : (Behavioral Activation Model)نموذج التنشيط السموكي  -

أنلاجترارلاك ر رلقدللز للرل لارةدل نللي وذجلارتيشلطلار لور ل لقترح
لل رنلارتن رلاجترارلاك ر رلشرلل نلأشر للارتجيبلارت ل لوأيه اإتص للن رنلئحك

لت لأن للةت ل لارت  لار ثلراتلار يعردة ل واجهح ل   لشل  ءلثت يذ لايعز إتل لنلح لر
ل.(ل764كل4237رزتكل
 ((Metacognition Theoryنظرية ما وراء المعرفة:  -

وتع رليظرلحل  لوراءلار زر حلاجترارلاك ر رل نلملاللتع لرلارزلاقحلنلنل
للكاإجترارلواإرتئ ب لإلج نلحلرنللوراء  كشم صلارذلنلردلهمل زتقداتل    زر ح

ءلار  نقحلار لئحل نلاجترارلاكشل ل :ل أي لأةت جلإررل ل نلللار ث ل وائدلاإجترارل
 زتقداتللوتيشطلعزلتأجلل ه ه (كلون جردلاإيمراطل  لاإجترارل نلار رج لأنلت

  لوراءلار زر حلار لنلحكل لراه لارشمصلأيه ل لرل  رةكلولجدلصزونحل  لار لطرةل
 نلللار ث ل:ل لجزلي لاإجترارل رلضلج دل ا(كلأول لجزلي لاإجترارلل رلله كلرل

لار لطرة لتطورلل(م رج ل   لار لنلح لار زر ح لوراء ل   ل زتقدات لت  هم لهي  لو ن ك
ل.(لPapageorgiou & Wells, 2003, 261-262اإرتئ بلونق ئهل 

 The Goal Progress Theory of :نظرية تقدم اليدف -

Rumination)) 
لوظلعحلت  ردلرل اإجترارلرل لأيهللوصمل يظرلحلتقدملارهدملإرل ت ز

أرثرلقدرةلرل لتذررل زلو  تل نل ه مل لرل يتهلحل ق ريحلتقدملارهدمكل  ك رادل
ل رل لأيهلار لللإرللحن ر ه ملار يتهلحكلونذر لل رنلوصملاإجترارلو ق الرهذ لاريظرل
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ر للرمللتملنلو ه لنزدلأولارت لرمللةرزلل ارتذررلار ترررلكهدامل ه حلذاتل  تول
لتتوا رلرد للزي لأيهلريد   لتقدملر مكلوهذا ل زلو  تل تزلقحلن رهدملاك ل نه  راد
لأرثرلررضحلرلاجترار  للرويوا  ,Martin, Shrira & Startupنشرلل ت حلدائ  ا

ل.(153 ,2004
 Self-compassionثانياً: التعاطف مع الذات 

 مفيوم التعاطف مع الذات: -1

لارذاتلارتز طم لةظلتلنأه لحللهول ذ لوارت  لارةدلثح لار ع هلم ل ن  عهوم
لاك لارزقدلن لاإهت  ملارنةثل   لةلثلندأ لاردرا  تلوارنةوثلاكجينلحك ل   ملرلن

لار عهومل كلوارت لNeff(لرل للدلارز ر حلاك رلرلحلررل تلنليلمل4225 لر منهذا
ل ل   لارعضل لره  للتطولرلزود ل عهوم لرقل س لأداة لارذاتلارتز طمأول  زهلرلل ذ

ل.(ل:43كل;423رندارة لدكل
ارعل عحلارشرقلحلل إرلSelf-compassionل ذلارذاتلارتز طموتزودلجذورل

ر مكلوارت لتت ةورلرل لتررلزلارشمصلل4722وارتز رلملارنوذلحل يذل  للقربل نل
لذات لو ش رللهرل  لاررر لحلهوه و هك ل ن ليوع لن   ر ح لارتملصل يه  لو ة ورح ك

لنذاتهلوترولنلاتج ه تلالج نلحل لرلتقلل ل لواررة ح يةولجوايبلارقصورللحاريع لح
لأن درا  لوا  ل  ة دللردلهك لالإي  يلح لوارتج رب لارمنرات ل ن للتجزأ لإ لجزء منراته

ل.(489كل4224ز ل  كل
ارعردللوذر للزي لأنلليظرارعهملاروار لرلذاتكلل ذلارذاتلارتز طمتض نللول

لل إر ل ن لندإا ل شتررح لإي  يلح لمنرة لت ثل لنأيه  لارعردلليززلمنراته رنللولنتزد
 نلملالللنطرلقحلواقزلحلذلار شرلاتالآمرلنكلوذر لل  ردلارعردلرل لارتز  لل 

للتعيلد شرلل نلأشر لللأنلارتز طمل ذلارذاتلهواك ر رلوار ش ررلار لنلحكلر  
لةلثللتز  للارشمصل ل  لاكوق تللنلطملورة حتقنللارذاتك لذاته كلارصزنح ذ

كل ارعردلاإرتراملأنلار ز ي ةلإلتقتصرلرللهلوةدارتز طمل ذلارذاتل نلولتطلبل
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لتش لأيه  لنل لج لز اك لارنشرلح لارتغلبل  ل لولة ورون لألض ا للز يون ل نلاك راد  رزدلد
ل.(Martin & Tesser , 2018, 1-2)لرل ل ز ي تهملوتقنللاروضذلارراهن

 أبعاد التعاطف مع الذات: -2
الذات ثلاثة  مع التعاطفتضمن ي( Neff, 2009, 561-573وفقاً لنيف )

 ىي: أساسية أبعاد
 :بل الحكم عمى الذاتمقا مع الذاتالرحمة أ(  

لارتزرضلر ز ي ةلريدارعردلنذاتهلوتعه هلره للور ملرطملورة حل وتشلرلإرل
لندإال نلاريقدلارذات لوروملأولجلدلارذات.

 : الانسانية المشتركة مقابل العزلة ب(
رونلارعردل درر الأنلجوايبلاكرملأولارعشلله لجوايبلإلل رنلتجينه للوتزي لأنلل

لارمنراتلالإ لر و  ال   لأوللي  يلح ل يززل لأو ل يعصل لنشرل لرؤلته  ل ن وذر لندإا
لإدراره لرل لأيه لتجرنحل ردلح.

 :اليقظة العقمية مقابل الإفراط في التوحد ج(
هي  ليوعل نللارعردلوارل النمنراتهل  لارلةظحلارة رلحكلوأنللرونلوتزي لأنللرونل

 لدونلتأيلبلرلذاتلأول ن رغحلارتوازنلاروار لنلنلرواطملارعردلوقدرتهلرل ل واجهته
ل.لأولندإل نلالإ راطل  لارتوةدل زه لزنة  لار
 المفسرة لمتعاطف مع الذات: ةالنظريبعض التوجيات  -3

 Social Mentalities)الاجتماعية الجوانب المعرفية لمعلاقات نظرية  -

Theory) 
نلارنشرلأل1989) لGilbert“ن وللرال ويدلجللنرتل"حللؤردل ؤ سلاريظرلل

ل نل ارت لت ريهمل نلارنةثللحاإجت  رللارجوايبلار زر لحلرلزلاق تل تلرونلرددا
ل لرلاق تل زليأوترولن لرجللنرتلي  ط لوو ق ا لحك لرلزلاق تلقصد لار زر لح لن رجوايب
لكارتعرلرلطرملاإدرا كلكاإيتن  ل  ثلللحار تيورلحاريع للارز لل تتيظلمللحاإجت  رل

 نلارزلاق تللةي  طل ةددألل  ردلرل لترولن زلنللو ملتوجلهلكلاردوا ذ( لوللار
للحكاإجت  رل لرلزلاق توتيق م لار زر لح للحاإجت  رللارجوايب لرطنلزته  ر لإو ق 
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ل لاكل:   للنأي طلن لاررر ل ل:ولاري ط لرللي للواإهت  م(:لحتقدلم لت لطر وريد  
لرل  لارق ئ ح لار زر لح لاررر للارجوايب للحتقدلم ل لايتن هي يررز لالآرل  مرلنلت رب

نهملوارز للرل لتو لرلرلل  للشنذلة ج تهملولةقملرهمللرلاهت  ملوي ز وة ج تهمل
لن رر  هلحلحارراة لولشزرهم لار ت رب لريهم لولزلل لأ   ار ز ل لهولالآمرلاري طك
مرلنلارذلنل يمعمل نلالآلارتغذلحلارراجزحلأولردلارعزلةلثلينةثلرنل(لكللحرلرر ل

لريه لويزلل ل ز ي تهم لريهم لتز  تولل ت رنهمم لك لرجللنرتل هم ليقدملإوو ق  لريد   يي 
نليزنرلرنلأ قدلا تطزي للوار ز دةكليي ليشزرلن إرتل حلإواإهت  ملويتلق ه ل لحاررر ل

ل نلرر ل ليتلق   لوللح   لرلآأواهت  م ليقد ه  لويشزرللكمرلنن ون رت ر ليتقنلل ش رري 
هذاللحذال  لرجزي لرنلتلنلإلح رن رغضبلوارضلملواإيزر جلنللورن  لاإرتئ بل  لة

لحمرلنل  لتقدلملاررر لوريد  للعشللالآلحكلاإجت  رللحولتةقلملهذ لارزقللأارشزورل
ل يهمل لارلذانليةت جه   لحتقلل للأةر   اللرهمليوجهون رت ر للن لإةن طيشزرلواإهت  م

ل.(Chan,et al, 2022, 1491).ح لنل
لحاإجت  رللبلار زر لحلرلزلاق تارجواينلأوني ءلرل ل  ل نملل رنلارقولل

ل لارز لل تلاريع لأل رن لتيظم لوتيشطللحكنطرمل متلعلحوارع لوروجللحن ةلثلتعزل
ورذر لقدلتز للرل للكولارزيمأواإهت  ملوارتز طمللحنزضلارجوايبل ثللاررر ل

ليع لإ لر لل ت لو  لوروجللحطع ء ليظرلح لتوضل  لول رن لحك لجللنرت ارجوايبل  
لرلزلاق  لر لو لارتزلملحاإجت  رللتار زر لح لو ق  لارتزلملالآأةلثللك لارق ئملن  ن

لواررر ل لاكلحرل لارةبلواإهت  م للؤد لأرج ل ن لأر لإن ل ذلأطع ل لتز طع  رثر
ل لذواتهم لك لجللنرتلرلم لاكأولوض  لالآن ل لر لارتزلم ل لو  للرت نون  نلطع ل

للرونلاك  نلمل صدرلاكن ءلارذلنلهشم صلارق ئ لنلرل لرر لتهمل ثللالآريد  
لترونللةل  ور دلكاروقتل صدرلارتهدلدلوارمطرلذات  للن إط ئي نلهموارشزورل
لاك لارة ررد  لهذ  ل   للحطع ل لت     ل   لن إمتلال للزرم لار زر لحل   ارجوايب

ل لكاإجت  رلرلزلاق ت لاكلح لة ر لصن  ل   للحطع ل لواإرتن  للارتردد ن اريع  
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لولتأرجةونار لورللةوارةلرل لك ل نلل  لح لرلاقتراب لوار ز  لواإذر ن لارمضوع نلن
 .(Hermanto&Zuroff,2015, 2)ل  للشزرهملن رتوترلواإجه دمرلوهولآج يبل

 ; Di Bello,et al, 2020) لو  ليعسلار ل ملتؤردلردلدل نلاردرا  ت

Stellar,et al, 2015)مرلنلملاللرلاق تلارتزلملاولنلتلق لارتز طمل نلالآألكل
 نللز للرل لت هلللتطولرليظ مل هدئلرلذاتلل  همل  لملالآملالل لو لارتزل

لحكلوق تلارصزن  لاكلحوارراةلحيليأةلثلتشزرلارذاتلن رلطملوارط لحتيظلملارز طع
لأةلثل لارذاتلره لحكوارع لوروجللحاريع للحرل لارصةلحلج نلإث رلآنلارتز طمل ذ

نث و لوارذ للز للثلرلارجه زلار  تأضرن تلارقلبلولزززللحةلثلل  ردلرل لتهدئ
لتهدئ لارض  طلحرل  لار واقم لتج   لارعزل ل إنلحكردود للتلق للورلله لارذ  ارعرد

لحرل لارتهدئلةرل ل نلارقدرلأمرلنللصن لردلهل  تول تلارتز طملن  ت رارل نلالآ
للكحارذاتل لحوجدايللحشم صلارذلنللش ررونل  لرلاق تلاجت  رلنلاكأونذر ليجد

لن رقنوللواررر ل ل رلأنللرتنطلذر لردلهملن  تول تلأرج لهت  مل نلاكواإلحتت م
لارذاتلوط  لنلحيأ نلقنول لارقول لارذاتلهولأارذاتلون رت ر لل رن لارتز طمل ذ ن

ل لاروق لأ صدر لروا ل ل ن لور  ل لارلو للح     لار ت رب ل ذ لورقن تلحرلتز  ل
 ة.ارةل 

 (The Potential Space): تيدونالد وينيكل ننظريو المجال الكام -

لول للدوي رد لهو لأيلرلت لتأةد لوقد لاريع   لارتةللل ل يظور لندرا  تلأتن ع ثر
توصلللكنلنلارطعللاررضلذلوارق ئملرل لرر لتهلحارزلاقلحه لأ للاي لرلالنلةولل

لول للليلرلدوي رد لارر  نإت لار ج ل ل عهوم ل يطقحلللpotential space""لر  وه 
هوللر لأيهلو ق لرشرللارزلاقحلتل لليلرلو نل يظورلوللكو طلتقذلنلنلارواقذلوارمل ل

لترونلرد لارطعلل  لل   لن رذاتل(لملاك نلنلارطعللاررضلذلوارق ئملرل لرر لتهل
مل جت زلنلررل نلواةدل رطعللليتقلل نلتز لشهل ذلاكحلكل ولارذاتلارزائعألحارةقلقل

لواكلةر ل ررلإ ل يعصللنارطعل لرعردلن لارنداللكم ل     لر رمللحةلثللزلشلارطعل
لارز رمللرع ل  لةدلذاتهكللج ذأارز رمللل ثليهلأر للر لمل  ل  لذر لاروقتكلهذا



 0202)ينايز(  5، ع51يج          (يجهة كهية الآداب جايؼة انفيوو       ) الانضانيات وانؼهوو الاجتًاػية

 

 إيمان محمذ حسه...( د. اجتزار الأفكار وعلاقته بالتعاطف مع الذات)

 222 

نل ط رنهلإللتملتلنلته لنشرلل ث ر لأ  لادرا للأوررنل ذلي ولارطعلل رر نل  للند
لأول لار ج ل لار    أن للحارر  يلحو لارمل ل ل ن لارطعل لايتق ل لنلن لارواقذلإتر ن ر 

نلألرونل له لر ئنل يعصللن نبلورلهلنلح لصن لارطعللق درلرل لارندءل  لتجرن
م صلنهكلوو ق لرطنلزحلارزلاقحللنولصن لق درلرل لتورلدل ج للر  (لكلملأ  هي  ل

لارذاتل لارطعل لرد  لتترون لواإهت  م لواررر لح لارةب لرل  لق ئ ح لر يت لإن ن كم
لر يتلطنلزحل لإن لأ   لك لوالآمرلن لذاته لارتز طمل ذ لرل  لق دراا لولصن  ارةقلقلح

قحلن كملق ئ حلرل لالإه  للأولارق وةلتترونلارذاتلارزائعحلولصن لارطعللة يق لارزلا
لك لورلآمرلن لره  لوارلوم لاريقد لدائم للرل لذاته لو ق  لهي  لار ج لو ن نلارر  لر عهوم

ل. (Kirkpatrick,2005,17)نني ءلارذاتلحيهلوثلملارصلألر للروليلرلتل إيه
 المنظور الإنساني : -

لاإت لكل"ور رللروجرز"لةلثللؤردل   لولوأهملروادلهذا ل"إنراه مل   لو" ج  
ل لرلوجود ل  تو  لأرل  لوهو لارذات لرتةقلم لل لل لاي  ن لرل ولضذللالإي  ي كأن

   لولتدرج ال  لارة ج تلو ل  ال  لاردوا ذكلارة ج تلارواردةل  لأ عللق ردةلارهرمل
 لتةدثلريه لكو نلارة ج تلارتلجبلأنلتشنذلقنللأنلتتةقملارة جحلارت لتلله ل

لل   لو لارة ج تك رلاةترامارة جح لهذ  ل ن ليورلن لنلن ل   لو ل لز لوقد لاةترامك
ل لأيهلواإةترامارذاتك لارشمص للشزر لارة جح لهذ  لتشنذ ل زيد   لالآمرلن(ك ل ن

ق درلوواثملو علدلوضرور ل  لارز رمكلوريدلردملإشن ره للشزرلل تز طمل ذلذاته
ارذاتلأ    لأرثرل نللاةترام   لولأنللولزتقدكلارشمصلأيهلت نذلوضزلملور جز

كل  لةلنل نلالآمرلنلاإةترامارذاتل  تيدلرل للاةترام نلالآمرلنكلكنللاإةترام
لعترضلروجرزلأنلج لذلاكشم صلنة جحلإر لأنللشزروالن تج ه تل ثللارتقنلكل

لوهي  لاإةترام لك لةل تهمك ل   لأشم صل ه لن ل ن لوار ةنح لواردمء لارتز طمك ك
ل لم صلح للصن للرلاةترامه  ح للزي لريد   لوهذا لارتن درلحك الإلج ن لوه لارطنلزح

ل لشمصلآمر لة جح لللن  لنأيه لور  لاشن عللرلاةترامارشمصلرل  للتم الإلج ن 
كلورل  لر نل"اإهت  ملالج ن "ليشأتلارشمصلحلار ولحلكلة جحلهذالارشمصلألض 
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ذالر نلارةبل شروط ل  نلارذاتلهي لإلل   لره لن ري و ل إللت حلرهلكيهارر  لللوا 
لرلل ظ هره ك لار شروطللتعمللارتزنلرلرن لالإلج ن ل لر لاإةترام لأن ونذر ليجد

لالإلج ن ل لرلار شروطل لوذر لكنلاإةترام لارذاتلك لارتز طمل ذ ل ررة ل ذ ت    ا
ل لذواتي  ليتقنل لنأن لري  لل    للوأنلرتنط لوارلطم لن ررة ح ليةوه  وارتز طمليشزر

ل.(Engler,2013, 319)صدرلرلله لأةر   ال شروطحلوارشعقحلدونلأنلي
 دراسات السابقة:ال

ل  لوإجلدز ل ل  رت رعلشعلل  لاردرا 4244درا ه لهد ت لإر لحارة رللح(
ريدلارتزرضللحاريع للح رادلرل لتةقلملارر  هلارتةقمل نلارزوا للارت لت  ردلاك

لار ص ةنلحاري ج لحارذاتللحرلززر لارقلود للحرج ئةلحرن لارتةدلدللكروروي  ورل لوجه
ورلال نلارذر ءللحاريع للحنلنلارر  هللحاررشملرنلارزلاقلإر لحارة رللحاردرا ت ز ل

لار تغلراتلرل لارصةأارز طع لوارتز طمل ذلارذاتلواجترارلاإ ر رلوت لحثلرلهذ 
ردل نلتزرضهملرظروملأتملارتل رداالل342 نللحاردرا لحترويتلرليلك رادرلألحاريع ل

لارذات  لولارززل لاترلك لأوةت لنلن ل   لقدر لنلر   الل;7ل-ل:3ر  رهم لر ر   تو ط
وللكي ث نلالإل6;لإر لحوارزلنل ق  كلل28.;وايةرامل زل ر لقدر للكر   ال46.9
لارذرورل48 للك ن ل تيورألحاردرا وا تمد ت لارذر ءللحدوات لا تنل ن لنليه   ن

للكارز طع  للحاريع للحارر  هلو قل س لاإ تج نك و قل سللحكاإجترارللحو قل س
نلنللح وجنلحارتن طللحوجودلرلاقلإر لحاردرا وتوصلتليت ئجلكلارتز طمل ذلارذاتل

ل لارذات ل ذ لوارتز طم لارز طع  لرلاقلحكاريع للوارر  هلحارذر ء لوجدت لةلن لح  
ل نلارتز طمل ذلارذاتلوارذر ءلارز طع ل ر رلورلانلنلاجترارلاكلحارتن طلهل  رن

لتوللكحاريع للحارر  هلول لورذر  للتو طلألإر لحاردرا صلت لارذات ل ذ لارتز طم ن
لارز طع لحارزلاق لارذر ء لارزلاقأوللكحاريع للحارر  هلوللنلن للحن  ر رلاكلاجترارنلن

لحدرا ارونذر لتؤردللكثرلن رذر ءلارز طع لوارتز طمل ذلارذاتأتتلحاريع للحارر  هلول
لحه لروا لل متلعلنلارتز طمل ذلارذاتلوارذر ءلارز طع لواجترارلاإ ر رألحارة رل
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لر  هل ل   ل ز راكلحت هم لا تراتلجل ت لوتقدم ل ذللح راد لارتز  ل لرل  ر   ردتهم
  (Martskvishvili & Lagiidze,2022, 105-131) .ح ط ار واقملارض

ل-نوج  لحدرا  لآول ور لز ل4243 مرلن لارزلاقلإر هد تل( لحارتزرملرل 
لالآ ل لر لارتزلم لنلن ل  ن لكارقلم لوار تجيب ل لوتقدل( لواجترار لارذات لولاك ر ركر
لا ر يل لرل  لاكلحارتزرم لن جترار لارتينؤ لملال ل ن لالآأ ر ر ل لر لارتزلم  نلنز د

ل  لارذاتل(وار تجيبارقلم لتقدلر لاردرا أوللكورذر  لهد ت لرل للإر لحلض  ارتزرم
لارزلاقأارت لارذاتلرل  لرلتز طمل ذ لارو لط للحثلر لارذاتلأنلن لوتقدلر لارتزلم نز د

لاك ل واجترار لر ر ن تو طللح نلطلابلارج  زل(732ل  نلحاردرا لحترويتلرليك
لقدر  لل:.43لر ر  لك لر    لقدر  ل زل ر  لل4.5وايةرام لالإك لةجم لنلغ ي ثلوقد

لارزلي79.5 لةجم ل ن للحك% لاردرا أوترويت لاكلحدوات لاجترار ل قل س  ر رل ن
لارذاتك ل ذ لارتز طم لارذاتلكو قل س لتقدلر تلوتوصللكارتزلملحوق ئ لكو قل س
نلنلارتزلملارقلملوتقدلرلارذاتلار يمعضللح لنللحوجودلرلاقهلارتن طللإر يت ئجلار
لاكجوا لترار ل ر ر لاجترارلك لارذاتل يمعضلزاد لتقدلر لور ن لقلق  لارتزلم لر ن  رل  
لاكلألض لك ر راك لن جترار لارتينؤ لارذاتلل رن لوتقدلر لارقلم لارتزلم ل ن  ر ر

ودل روملدارحلاةص ئل لنلنلارذرورلواإي ثلأردتلاردرا حلرل لوجلوألض كار يمعض
لر جترارلاك ر رلولارتز طمل ذلارذاتلرص ر لاإي ثك  لنزضل تغلراتلاردرا حل

لاردرا  لتوصلت لارزلاقلأنلإر لحرذر  للتو ط لارذات ل نللحارتز طمل ذ لرل نلن
لوا لار يمعض لارذات لوتقدلر لارقلم لاكجارتزلم -Bugay)  ر رترار

Sokmez,2021,1-12) .ل
ارتةقمل نلارزلاقحلاإرتن طلحلل (لهد تلإر4242درا حلهودجتسلوآمرلنل 

ل لارذاتلارتز طمنلن لاك ر رل ذ لإر للواجترار لن لإض  ح لاإرتئ نلحك واكرراض
لاردرا حل نلارتزرملرل لاردورلارو لطلرليوعل لترويتلرليح لارزلاقحك   لتقنللهذ 

لا تل328 نلالإي ثكلولل357 لأدواتل نلنليه لمد تلاردرا  نلارذرورلك حلردة
ل لو قل س لاك ر ر لاجترار لي ط لوا تنل ن لاإرتئ بك لارذاتلارتز طم قل س كل ذ
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لإر نلنلاجترارلاك ر رلل وجودلرلاقحلإلج نلحلدارحلاةص ئلل توصلتليت ئجلاردرا ح
لإر لوجودلرلاقحل لنلحلنلنلاجترارل لورذر لتوصلتلاردرا ح واكرراضلاإرتئ نلحك

وجودل روملدارحلإةص ئل لل كلر  لتوصلتلاردرا حلإرذلارذات لارتز طماك ر رلول
واجترارلاك ر رلرص ر لالإي ثكلوتؤردلل ذلارذاتلارتز طموالإي ثل  لنلنلارذرورل

رأةدلروا للاروق لحلاره  حلارت لل ذلارذاتلارتز طماردرا حلرل لأه لحلزل دةلتززلزل
لاإرتئ نل لواكرراض لاك ر ر لاجترار لتقللل لرل  ل ت  رد  ,Hodgetis, et alح

ل.(1-10 ,2020
(لإر لارتزرملرل لاردورلارو لطلإجترارل4242وهد تلدرا حلنل نلوآمرلنل 

لترويتلرليحل لاريومك لنلنلاإرتئ بلوجودة اك ر رلوارتز طمل ذلارذاتل  لارزلاقح
ل  ل ن ل 786اردرا ح لنلن ل   لأر  رهم لتراوةت لج  ز  لط رب لر   اكل39-46( )

ل لقدرة لر ر  ل42,54ن تو ط لقدرة لوايةرامل زل ر  ل3,52ك لأ رادل6,:6ك %ل ن
 نلأ رادلارزليحلذروركلا تمد تلاردرا حل ج ورحل تيورحلل55,4ارزليحل نلالإي ثكل

لارصليلحل نل قل سل ؤشرل لواري مح ل قل سلنل لرلارتئ بك  نلاكدواتل نلنليه 
وصلتليت ئجلجودةلاريومكلو قل سلا تج نحلاإجتراركلو قل سلارتز طمل ذلارذاتكلت

لوجود لاإرتئ نلح لاكرراض لنلن ل لنلح لرلاقح لوجود لإر  لأظهرتللةاردرا ح اريومك
لأرراضلاإرتئ بل لنلن لارزلاقح ل   لو لط ل تغلر لاك ر ر لاجترار لأن لرذر  اريت ئج

اريومكلرذر لأثرلارتز طمل ذلارذاتلرل لقوةلارزلاقحلنلنلأرراضلاإرتئ بللةوجود
را حلرل لأنلتززلزلارتز طمل ذلارذاتلوتقللللاجترارلاريومكلوتؤردليت ئجلاردلةوجود

اك رادلارذلنلل اك ر رلنطرلقحل لنلحلل  ردلنصورةلرنلرةل  لتة لنلجودةلاريوملرد
ل.(Bian, et al, 2020, 1-10لز يونل نلأرراضلاإرتئ بل 

ارتزرملرل لاردورلارو لطلل (لإر;423  لةلنلهد تلدرا حلر لون ر ل 
لارذاتلرلتز طم لارصد حكلل ذ لنزد ل   لواجترار لارتج ربلارص د ح لنلن لارزلاقح   

(لر   اكل47-:3(لط رن الج  زل التراوةتلأر  رهملنلنل 643ترويتلرليحلاردرا حل 
ل  لقدرة لر ر  ل;,;3ن تو ط لقدرة ل زل ر  لوايةرام لر   اك لا تمد تل3,93( ك
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لاإ لارتع رل ل قل سلقلم لنليه  لاكدواتل ن ل ن ل تيورح ل ج ورح جت  ر كلاردرا ح
و قل سلارتج ربلارص د حكلوا تنل نلاجترارل  لنزدلارصد حكلواري محلاررورلحل نل
 قل سلارتز طمل ذلارذاتكلتوصلتليت ئجلاردرا حلأنلارقلملاإجت  ر لر نل رتعز ال

ل يمعض لر ن لارذات لارتز طمل ذ لاكةداثلل ردل وأن لترررت لريد   لارزليح أ راد
أظهرلارتز طمل ذلولنزدلارتزرضلرلةدثلارص دمكلارص د حلوترررلاجترارلاك ر رل

ارذاتلتأثلراالو لط ال  لارزلاقحلنلنلارتج ربلارص د حلواجترارلاك ر رلنزدلارتزرضل
لارتز طمل ذل لأن لرذر  لاردرا ح ليت ئج لوأردت لاإجت  ر ك لوارقلم لارص دم رلةدث

لرل لارتلارذاتل ل تغلرلإلج ن لل  رد لأيه لر   قلللل نلقللل نلارقلملاإجت  ر ك
ل  -Lee & Park, 2019, 74اجترارلاك ر رل  لأرق بلارتزرضلرةدثلص دم

ل.(81
ل لرذر  لوآمرلن له  رليج لدرا ح لإر;423هد ت لاردورلل ( لرن اررشم

  لارزلاقحلنلنلارتأثلرلار لن لورلالل ذلارذاتلارتز طمطلإجترارلاك ر رلوللارو 
لاإيتة ل   لاإيتة ر لوارتعرلر لارذاتل لر لإلذاء ل نل ن لاردرا ح لترويتلرليح  رك

ر   اكلا تمد تلل47-:3(ل نلطلابلارج  زحلوتراوحلارز رلارز ي ل  لنلنل637 
لرطلابل لار لن  لارتأثلر ل قل س لنليه  ل ن لاكدوات ل ن ل تيورح ل ج ورح اردرا ح

ل لو قل س لارذاتلارتز طمارج  زحك لو قل سل ذ لاك ر رك لاجترار لي ط لوا تنل ن ك
ل قل سلالذاءلارذاتل لرلاإيتة ر كلتوصلتليت ئجلاردرا حلإرارتعرلرلاإيتة ر كلو 

إللزدإنل  لارزلاقحلنلنلارتأثلرلل ذلارذاتلارتز طمأنلرلاال نلاجترارلاك ر رلول
لذاءلارذاتل لرلاإيتة ر لوارتعرلرل  لاإيتة ركلوتؤردلاردرا حلأنلتززلزل ار لن لوا 

 رلاإيتة رلحلواجترارلاك ر رلل هملنشرللرنلرل  لمعضلاك رل ذلارذاتلارتز طم
ل.(Hasking, et al, 2019, 247-260 لار لن 

ارتةقمل نلارزلاقحلل (لإر;423 لونوردرزهد تلدرا حل ر يسلووايجللرذر 
اإرتن طلحلنلنلارتز طمل ذلارذاتلواضطران تلاكرلكلورذر لارتزرملرل لاردورل

لارز لاردرا حلارو لطلإجترارلاك ر رل  لارتزدللل  ل   رلهذ  لترويتلرليح لاقحك
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ل  لار ق للسل2;3 ن ل ن لردد لارطلاب لا تر ل لارج  زحك لطلاب ل ن لط رن ا )
لارزقللحلوارتعرلرلاإرتئ ن ل ل نلارتز طمل ذلارذاتلوارلقظح واإ تنل ي تلرتقللملرلاا
لنلنل ل لنلح لارتن طلح لرلاقح لوجود لإر  لاردرا ح ليت ئج لتوصلت لاكرلك واضطران ت

واضطران تلاكرلكلورذر لتوصلتلاردرا حلإر لإ ر يلحلارتينؤلارتز طمل ذلارذاتل
ن ضطران تلاكرلل نلارتز طمل ذلارذاتكلرذر لتوصلتلاردرا حلإر لأنلارلقظحل
لرذر ل لارذاتك ل ذ لارتز طم ل   لارتةرم لريد لاكرل لن ضطران ت لتتينأ لرم ارزقللح

لإر لاردرا ح لاإل ملصت لارزلاقح للتو ط لار لنلح لاك ر ر لاجترار لنلنلأن رتن طلح
 ,Fresnics, wang & Borders, 2019ارتز طمل ذلارذاتلواضطران تلاكرلل 

ل.(91-97
ل  لوآمرلن لوو لدرا ح لارو لطل;423ألض  لاردور لارتزرملرل  لإر  لهد ت )

رلغضبلواجترارلاك ر رل  لارزلاقحلنلنلارتز طمل ذلارذاتلوارت    كلترويتلرليحل
ل  ل ن ل :57اردرا ح لارج  زح لطلاب ل ن لل354( لارذرورك لالإي ث(لل448 ن  ن

كلا تمد تلاردرا حل3,68ر   اكلوايةرامل زل ر لقدرةلل:3,;3ن تو طلر ر لقدرةل
لوا تنل نل لارصليلحك لاري مح لارذات ل ذ لارتز طم ل قل س لنليه  ل ن ل تيورح أدوات
اجترارلاك ر ركلو قل سل  حلارغضبكلو قل سل  حلارت    كلتوصلتلاردرا حلإر ل

ل  لارتز طم لر  لأن لاك ر رك لواجترار لن رغضب ل لنل ا للرتنط ن لوارت     لارذات ذ
توصلتلاردرا حلإر لأنلارتز طمل ذلارذاتللرتنطلن رت    لنشرلل ن شركلولرتنطل
لأنل لاردرا ح لونذر لتؤرد لاجترارلاك ر رلنشرلل لرل ن شرك نمعضلارغضبلوقلح

بلواجترارلاك ر رلتة لنلارصةحلاريع لحكلوأنلارغضل ؤد لإرلارتز طمل ذلارذاتل
 ,Wuه  ل تغلرانلو لط نللؤثرانلرل لارزلاقحلنلنلارتز طمل ذلارذاتلوارت    ل 

et al, 2019, 272-278).ل
ل  لوآمرلن ل عيد ن لإر4239وهد تلدرا ح لارت لل ( لاك ن ب ارتزرملرل 

تجزللاك رادلذو لارلقظحلارزقللحلأقللارتئ ن الوذر ل نلملاللارتةقمل نلارزلاق تل
لوأرراضلاإاإرل لارزقللح لارلقظح لنلن لولتن طلح لارذاتلارتز طمرتئ بك واجترارلل ذ
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(ل نلطلابلارج  زحلتراوةتلأر  رهمل  ل499اك ر ركلترويتلرليحلاردرا حل نل 
ل لا تنل نل47-;3 نلن لنليه  لار ق للسل ن ل ن لردد لارزليح لأ رد لا تر ل لر   اك )

لو قل سل لارم  حك لذ لاكوجه لارزقللح لارذاتلطمارتز ارلقظح لو قل سلاجترارل ذ ك
ل لوق ئ ح لك لرلاقحلأاك ر ر لوجود لإر  لاردرا ح ليت ئج لملصت لاإرتئ بك رراض

لارلقظحل لوأن لوأرراضلاإرتئ ب لارزقللح لارلقظح لنلن لاةص ئل ا لدارح ل وجنح ارتن طلح
و لنل الن جترارلاك ر رلكلوتوص لل ذلارذاتل رتز طمارزقللحلترتنطلرذر لإلج نل الن

لن لاجترارلاردرا ح ل ن لرل لرلاا لارزقللح لارلقظح لتأثلر لارنةوثلةول ل ن ل زلد إجراء
 نلأجلل هملر  ذالل لللاك رادلذو لارلقظحلارزقللحلإر لل ذلارذاتلارتز طماك ر رلول

ل.(Svendsen, et al, 71-82أنللرويوالأقللارتئ ن ال 
ل  لونوردر ل ر يس لدرا ح لارو لطل4239وهد ت لاردور ل ن لارتةقم لإر  )

وارغضبلوارزدوانلل ذلارذاتلارتز طمرارلاك ر رل  لارزلاقحلاإرتن طلحلنلنلإجت
(ل نلارطلابل323وذر لنزدلارتةرمل  لارلقظحلارزقللحكلترويتلرليحلاردرا حل نل 

لنلنل  لن تو طلر ر لقدرل;4-:3ارج  زللنلتراوةتلأر  رهمل   ل7,;3لل (لر   ا
ليحلرددل نلاإ تنل ي تل نلنليه لكلا تر للأ رادلارز3,7كلوايةرامل زل ر لر   ل

كلوق ئ حل رلنورجلرللقظحلارزقللحكلو قل سلاجترارلاك ر رل ذلارذاتلارتز طم قل سل
أنلاجترارلل ارغ ضنحكلوق ئ حلارغضبكلو قل سلارزدوانكلتوصلتليت ئجلاردرا حلإر

ل لنلن لاإرتن طلح لارزلاقح للتو ط لارغ ضنح لارذاتلارتز طماك ر ر وارغضبلل ذ
لارزقللحكلرذر لتوصلتلاريت ئجلإروارزد لارتةرملن رلقظح أنلارلقظحلل وانكلوذر لريد

لن جترارلاك ر رلوارغضبلوارزدوانلوذر لريدلارتةرمل  لارزقللحل لارتز طمإلتتينأ
ليت ئجلاردرا حلرل لارتأثلرلالإلج ن ل ذلارذات لوتؤرد رلتةرملل ذلارذاتلرلتز طمك

ل.(Fresnics & Borders, 2017, 554-564  لارغضبلوار لو لارزدواي ل 
لأوراللوأر لانل  لإر4239  لةلنلهد تلدرا ح   تول تللرنلاررشمل (

لرد لل ارت     ل ن لرلاا لرل  لتأثلره  لرل  لوارتزرم لارج  زح  ذللارتز طمطلاب
ل ارذات لاردرا ح ل   لش ر  لارشمصلحك لو   ت لاك ر رك لواجترار لط ربل62:ك )
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ر   اكلل42,69ل رور(لن تو طلر ر لقدرل نلارذل5:2 نلالإي ثكلل682ج  ز لل 
لرلت    كل له ررلايد ل قل س ل ثل لاكدوات ل ن ل تيورح ل ج ورح لاردرا ح ا تمد ت

ل لارذاتلارتز طمو قل س ل   تل ذ لتقللم لو قل س لاك ر رك لاجترار لو قل س ك
نلنلارذرورلواإي ثل  لارتز طملإر لردملوجودل رومليت ئجلارارشمصلحكلتوصلتل

وجدتل روملنلنلارذرورلواإي ثل  ل   تلارشمصلحلواجترارلل  لةلنل ذلارذات
  طلحلل رنل نلنواإيل ذلارذاتلارتز طمإر لأنللكلرذر لتوصلتلاردرا حاك ر ر

ملاره  لارتينؤلن رت    ل ذلارذاتلإلج نل اكل  لةلنلأنلاجترارلاك ر ركلوارزص نلحكل
لر لارذاتك ل ذ لن رت     لتين  لإ لارمنرات لرل  لواإيعت ح للذر   ذللارتز طمين 

للين لاجترارلارذات ل  لةلن لإلج نلحك لالآمرلنلنطرلقح ل ذ لن رت     لواإين  طلح ك
ل  ل لنل ا لالآمرلن ل ذ لن رت     لوارزص نلح  ,Oral & Arslan, 2017اك ر ر

ل.(1447-1456
(لإر لارتزرملرل لارزلاقحلنلنلارر  رلحلواجترارل4238وهد تلدرا حلش ربل 

لوارتز ط ل نلاك ر ر لاردرا ح لرليح لترويت لو لارج  زحك لطلاب لرد  لارذات ل ذ م
(لر   اكلن تو طلر ر لقدرةل44-:3(لط ربلج  ز لتراوةتلأر  رهمل  لنلنل 82 

(ل نلارذروركل33كلوارزليحل ق  حلإر ل 3,45ر   اكلوايةرامل زل ر لقدرةل95,;3
ل ي تل نلنليه كل(ل نلالإي ثكلا تر للأ رادلارزليحلرددل نلار ق للسلواإ تن;6ول 

لاك ر رك لو قل سلاجترار لارذاتك لارتز طمل ذ لو قل سل  ح لرلر  رلحك لهلل لق ئ ح
لكإر لوجودلرلاقحل لنلحلنلنلارتز طمل ذلارذاتلواجترارلاك ر رلتوصلتلاردرا ح

لارذاتل لن رتز طمل ذ لترتنطل لنل ا لارر  رلح لاريت ئجلأنلاكشم صلكوأن ةلثلتؤرد
لل نلارر  رلحلردلهمل  تول تلأرنرل نلارتز طمل ذلارذاتلارذلنلردلهمل  تول تلأق

 Sharp, 2016).ل
 تعميق عام عمى الدراسات السابقة:

لنزضلاردرا  ت - لوجودلل (Hodgetis, et al, 2020) أش رت لردم إر 
ل لارجي لن لارذاتك روملنلن لارتز طمل ذ ر  أش رتلنزضلاردرا  تلل  
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اكي ثللارذرورلوهول  لتعمل ذلأنإر لأنلالإي ثلأرثرلاجترارالك ر رهنل نل
ل لو ق  لوارز طعلح لاإيعز رلح لن ريواة  لتأثرا لأرثر للرن ار رةلحللرطنلزحقد

لاري  ئلح.
للنزضلاتعقت - للرذر اردرا  ت لارلأنرل  لاجترارللاإرتن طلحزلاقح نلن

رل تلرلاقحل نبلويتلجحكل قدللؤد لاجترارللاك ر رلوارتز طمل ذلارذات
لارذاتاك ر رلإر لارتز طمل  لارذاتلإر لذ لارتز طمل ذ للؤد لقلح لوقد ك

لاجترارلاك ر رلنطرلقحل لنلح.
ررل تلنللإردادلأنلاردرا  تلا تمد تلج لزه ل قل سلارتز طمل ذلارذات -

لرقل سل عهوملNeffيلمل لأداة لأول لتطولر ل   لارعضل لره  للزود لوارت  ك
لار قل سل  ل لا تمدم لارذاتلكوقد لنلئ تل متارتز طمل ذ لعحلصورلتلائم

ل.ر ري محلاررورلحلوارصليلحلوارتررلح
لنطرلقحل - لاك ر ر لاجترار لنلن لاإرتن طلح لن رزلاقح لنزضلاردرا  ت اهت ت

  لارشمصلحلرتقدلرلارذاتلوارت    لل لنلحلوارزدلدل نلار تغلراتلاإلج نلح
واإيعت حلرل لارمنراتكلوريتلارزلاقحللوارلقظحلارزقللحلوالآمرلنل ذلارذات

هذ لاردرا  تللك ر رلوهذ لار تغلراتلرر لحكل  لةلنلأردتنلنلاجترارلا
 رل لوجودلرلاقحلالج نلحلنلنلهذ لار تغلراتلوارتز طمل ذلارذات.

أجرلتلج لذلاردرا  تلار  نقحلرل ل ئحلارشن بلوهول  للؤردلأه لحلاجراءل -
لأرثرل ل ن لن رتن ره  لارج  زلح لار رةلح لطلاب لرل  لاردرا  ت ل ن ار زلد

لال  لار جت ذ.ارعئ تلتأثلرل
من خلال العرض النظري والدراسات السابقة تسعى الدراسة الحالية إلى التحقق 

 من فروض الدراسة والتي جاءت كما يأتي:
نلنلاجترارلاك ر رلكلوارتز طمللدارحلاةص ئل اللتوجدلرلاقحلارتن طلحل:الأولالفرض 

لارعرضل رل ذلارذاتلرد لطلابلوط رن تلارج  زح لولتعرعل نلهذا ضلنلقررللنلك
لرل لاريةولارت ر :
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لارعررلح (لأ لوأنز د  لاك ر ر لاجترار لنلن لاةص ئل  لدارح لارتن طلح لرلاقح لتوجد
اك ر رلار ترررةكلتوقذلارشرللارتعرلرلار ض دك ارتعرلرلارزائدل  لار شرلحلكل

لارذاتوال  لار  تقنل(ك لرلتز طمل ذ لار وجنح لارعررلح  ارةيولرل للكنز د
 . شتررحكلارلقظحلارزقللح(اإي  يلحلارلارذاتك

لارعررلحل (لب لوأنز د  لاك ر ر لاجترار لنلن لاةص ئل  لدارح لارتن طلح لرلاقح توجد
 واكنز دلارعررلحلار وجنحلرلتز طمل ذلارذات.

إلتوجدل روملذاتلدإرحلإةص ئلحلنلنل تو طلدرج تلأ رادلارزليحللالفرض الثاني:
 لأ(لاجترارلاك ر ركل ب(للل نلطلابلوط رن تلارج  زحل  ل تغلراتلاردرا حلوه 

 ارتز طمل ذلارذات.

تين لنزضلأنز دلاجترارلاك ر رللدونل لره للن رتز طمل ذلارذاتللالفرض الثالث:
 .رد لطلابلوط رن تلارج  زحل

 :إجراءات الدراسة
 منيج الدراسة:

لاروصع لاإرتن ط لكةلثلق  تلارن ةثحل لار يهج لارة رلح ا تمد تلاردرا ح
ل.حلنلنلاجترارلاك ر رلوارتز طمل ذلارذاتلرد لطلابلارج  زحندرا حلارزلاق

 عينة الدراسة:
طلابلج  زحلل(لط ربلوط رنحل ن572 نل ل  لارندالحلترويتلرليحلاردرا ح

لارث رثحارعرقحللوارعرقحلاإور للطلابل نل(4244-4243ل رلز ملارج  ز لارزق زلم
لاريعسلالآدابرلل تلل ن لرلم وطلابللك(لط ربلوط رنحل392نواقذ لوارعل عحلق م

وطلابللكط ربلوط رنحل(352 لنواقذلارصةحلاريع لحلق ملارترنلحلرللحارعرقحلارث يلحلن
لن لوارث رثح لارث يلح لارعرقح لاريورلح لارترنلح لواريع لحارل ق  رللح لارترنولح (ل52 لزلوم

ل(35 لوقدلتملا تنز دلرددكل(لط ربلوط رنح42 لوتريوروجل لارتزللملط ربلوط رنحك
كلونذر لر   ل43أولارذلنلزادتلأر  رهملرنللرزدملا تر  للالإج ن تلإ  لا ت  رة

ل  لرل  لارزليح ل ل(559ا تقرت ل يهم لوط رنح لل365=نط رب لارذروركل(  ن
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ر   لكن تو طلر ر لل43-:3تراوةتلأر  رهمل  لنلنلك نلاإي ث(لل6;3ن=و 
ل.ل4;,2ر   كلوايةرامل زل ر لقدر ل5,;3قدر ل

 سة: أدوات الدرا 
لأوإا:لا ت  رةلنل ي تلر  ح.ل إردادلارن ةثح(ل

لث يل ا:ل قل سلاجترارلاك ر رلرد لطلابلارج  زح.ل إردادلوتزرلبلارن ةثح(ل
لث رث ا:ل قل سلارتز طمل ذلارذات.ل لإردادلوتزرلبلارن ةثح(

 أولًا: استمارة بيانات عامة )إعداد الباحثة(: 
لنل ي تل متلللل لاإ ت  رة لهذ  لارترتلبلار للاد كلتتض ن لارجيسك لار نك ل ثل لعح

لارت ل لارنل ي ت ل ن لو لره  لو هيته ك لاكم لتزللم لودرجح لو هيتهك لاكب لتزللم درجح
لرلشروطلارت لتع لنعروضل لو ق ا لارزليحلوضنطه  لنهدملامتل ر لارن ةثح ا تمد ته 

لاردرا حكلونهدملتةقلملأرنرلقدرل نلارتج يسلنلنلأ رادلارزليح.ل
اس اجترار الأفكار لدى طلاب الجامعة. )إعداد وتعريب الباحثة، ثانياً: مقي

2222) 
لنقل سلاجترارلاك ر رلرد لطلابلارج  زحل نلملالل قل سل ةلثلق  تلارن ةثح

 (The Ruminative Thought Scale (RTS)Brinker&Dozois,2009)لاجترارلاك ر ر

لارهدمل نلار قل س:ل
اك ر رلرد لطلابلارج  زحلريدل واجهحلللهدملار قل سلإر لقل سلي طلاجترار

لار شرلاتلوارزقن تلار متلعح.ل
لوصملار قل س:ل

(ل عردةل  لصورةلتقرلرلذات لم    ل37لترونلار قل سل  لصورتهلاكصللحل نل 
لنلنل  ل-تيطنملدائ  ارتدرجكلةلثللمت رلار عةوصل  لنلنلم سلندائللتتراوحل  

ل لرنلرة ل تو -تيطنملندرجح لتيطنملندرجح لل–طح لقلللح لتيطنملل–تيطنملندرجح إ
لارجوايبلت     لتقلس لارت  لاك ر ر ل ن ل ج ورح لار قل سلةول ل عردات لوتدور (ك

لاإلج نلحلوار لنلحلوارةل دلحللإجترارلاك ر رلنشرللر م.ل
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لأنز دله :ل6لترونلار قل سل نل
 Problem focused thoughtsلارتعرلرلارزائدل  لار شرلح (3

 لللCounterfactual thinkingللواقذارتعرلرلار غ لرلر (4

 Repetitive thoughtsاك ر رلار ترررةل (5

 Anticipatory thoughts ار ن رغحل  لتوقذلارشرل  لار  تقنل (6

ور يتل ز  لاتلأرع لرروين خلرلأنز دلاكرنزحلرل لارتوار لرل قل سلاكصل  لل
ل(2.93كل;:.2كل9:.2كلل;:.2

 ترجمة المقياس إلى المغة العربية:

لامتل رلللللللل لتم لنةلث ل لارزرنلح لارلغح لإر  لار قل س لنيود لنترج ح لارن ةثح ق  ت
لارزرنلحل لاري متلن لررض لتم لذر  لونزد لةدة لرل  ل لرن رة لررل لصل  ح أ ضل
والإيجللزلحلرل ل تمصصل  لارلغحلالإيجللزلحلر راجزتهلنهدملارتأردل نل ط نقحل

لورلتأرد لوالإيجللزلحك لارزرنلح لارلغتلن ل   لق  تللار زي  لار قل س لنيود لوضوح  ن
ل  لقوا ه  لنلغ لا تطلارلح لرليح لار قل سلرل  لرن رات لنتطنلم لط ربل62ارن ةثح )

وط رنحل نلطلابلارج  زحلرزليحل   ثلحلرزليحلاردرا حكلوإةظتلارن ةثحلردملوجودل
لارزليحل لأ راد لأقر لةلث ل ه ه ك ل   لصزونح لأو لارنيود لصل  ح ل   لشرو  أ 

لنوضوحلتز لإر لاإ تطلارلح لونذر لايتقلتلارن ةثح لل  تلار قل سلووضوحلنيود ك
لتطنلملار قل سلرل لرليحلارتقيلنلاك   لح.

 عينة التقنين الأساسية:
لقوا ه لللللللل لرليح لرل  لار قل س لتطنلم لتم لارزرنلح لارنلئح ل   لار قل س رتقيلن

لارزق زلملتتراوحلأر372  لج  زح ل نلرلل تلالآدابلوارترنلح لط ربلوط رنح   رهمل(
ل  ل 46ل-:3نلن لن تو طلر ر لقدر  لر   ا لوايةرامل زل ر لقدر ل5,;3( لر   ا )

ل(لكلورليحلارتقيلنلاك   لحلم رجلارزليحلاكصللحلرلدرا حلارة رلح.4;,2 
لوتملارتةقمل نلثن تلوصدملار قل سلرل لاريةولارت ر :
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لثن تل قل سلاجترارلاك ر رلرد لطلابلارج  زح:ل
حلنة  بلثن تلار قل سلرنلطرلمل ز  للثن تلأرع لرل لرليحلق  تلارن ةثلللللل
ل(لط ربلوط رنحكلر  لتملارتةقمل نلارثن تلن  تمداملاإت  ملاردامل .ل372قوا ه ل 
 ثن تلار قل سلرنلطرلمل ز  للثن تلأرع . (لأ 

ل(3جدولل 
ت كرونباخ عمى عينة الثبا –معاملات ثبات مقياس اجترار الأفكار باستخدام معامل ألفا 

 (152والصدق )ن=
 البعد الأول

 التفكير الزائد في المشكمة
 البعد الثاني

 تفكير مغاير لمواقع
 البعد الثالث

 الأفكار المتكررة
 البعد الرابع

 توقع الشر في المستقبل

كرونباخ قبل حذف  -معامل ألفا
 2.68المفردات = 

معامل ألفا كرونباخ قبل حذف 
 2.59المفردات = 

نباخ قبل حذف كرو  –معامل ألفا 
 2.56المفردات = 

كرونباخ قبل حذف  -معامل ألفا
 2.46المفردات =

رقم 
 العبارة

معامل 
ألفا 

 كرونباخ

عبارة تم 
 استبعادىا

رقم 
 العبارة

معامل ألفا 
 كرونباخ

عبارة تم 
 استبعادىا

رقم 
 العبارة

معامل ألفا 
 كرونباخ

عبارة تم 
 استبعادىا

رقم 
 العبارة

معامل ألفا 
 كرونباخ

ارة تم عب
 استبعادىا

9 2.62  5 2.48  1 2.48  14 2.45  
12 2.64  6 2.52  2 2.49  15 2.45  
11 2.62  7 2.47  3 2.47     

عبارة تم  2.62 8  2.62 12
     2.51 4 استبعادىا

13 2.67           

كرونباخ لمبعد الأول =  -معامل ألفا
2.68 

عد كرونباخ لمبعد الثاني ب –معامل ألفا 
 2.62( =8حذف عبارة رقم )

كرونباخ لمبعد الثالث  –معامل ألفا 
=2.56 

كرونباخ لمبعد الرابع =  -معامل ألفا
2.46 

 2.81معامل ألفا كرونباخ لممقياس ككل = 

ل(ل  للل :ل3لتض ل نلارجدولل 
أنل ز  لاتلارثن تلقنللةذملارزن راتلرلنزدلاكوللوارث ي لوارث رثلواررانذللللللللل

ل لارتوار لر يت:لرل
ل:2.8  لل;2.7ك لل2.78ك ل 2.68ك لرقم لارزن رة لا تنز د لتم لوقد لارنزدل:(ك ل ن ل )

ل  لرقم لارزن رة لةذم لنزد لأرع  لثن ت ل ز  ل لوأصن  لك لارث ي لل:ارث ي  لارنزد ل   )
ل ل2.82  لرقم لارزن رة لةذم لنزد لار قل س لرن رات لردد لأصن  لورلله لك (كل:(
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ل36  لرن رة ل( لال7نواقذ لرن راتلرلنزد لو لول5كولك لارث ي ك رن راتل6رن راتلرلنزد
لرل قل سلررللنزدل رلنزدلارث رثكلورن رت نلرلنزدلاررانذكلكلوأصن ل ز  للثن تلأرع 

   للشلرلإر ل  تو لثن تل ي  بلل3:.2ةذملارزن رةلارث  يحل نلارنزدلارث ي ل=ل
لن ري نحلرل قل س.ل

لبلارج  زح:ل ب(لاإت  ملاردامل لر قل سلاجترارلاك ر رلرد لطلا
تملة  بلاإت  ملاردامل لرل قل سلرنلطرلملة  بلاإرتن طلنلنلدرجحلرلللللللل

ل(:ل4نيدلواردرجحلاررللحلرل قل سلر  للتض ل نلارجدوللرقمل 
 (2جدول )

الارتباط بين درجة كل مفردة والدرجة الكمية لكل مقياس من المقاييس الفرعية لمقياس 
 (152اجترار الأفكار )ن=

 د الأولالبع
 التفكير الزائد في المشكمة

 البعد الثاني
 تفكير مغاير لمواقع

 البعد الثالث
 الأفكار المتكررة

 البعد الرابع
 توقع الشر في المستقبل

رقم 
 العبارة

رقم  معامل الارتباط
 العبارة

معامل 
 الارتباط

رقم 
 العبارة

رقم  معامل الارتباط
 العبارة

 معامل الارتباط

9 2.72** 5 2.71** 1 2.61** 14 2.85** 

12 2.66** 6 2.67** 2 2.64** 15 2.71** 

11 2.72** 7 2.73** 3 2.69**   

12 2.71** 8 2.56** 4 2.69**   

13 2.51**       

ل2.23**لداللريدل  تو لللللل2.23يدل  تو لرللل2.478ر=ل
للتض ل نلارجدوللار  نم:ل

ئل النلنلرن راتلرللنزدل نلأنز دلاجترارلأنلهي  لارتن طل وجن الداإلاةص ل-لللللل
ل ل  تو  لريد لرلنزد لاررللح لواردرجح لارج  زح لطلاب لرد  لتملل2.23اك ر ر ونذر 

لارتةقمل نلاإت  ملاردامل لرل قل س.ل
ل
ل
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 :اجترار الأفكار قياستصحيح م مفتاح
ل نلله تتملاإج نحلرلرن رةلكل36لنلغلرددلنيودلار قل سل  لصورتهلاريه ئلحلللللل

لرن رلح لرلررتلتتراوحلنلنللملاللاج نح ل تتنذلطرلقح لأندا(ل-ي درال-أةل ي ل–دائ  
تصة لج لذلنيودلار قل سل  للكلرل لارترتلبل(3ل-4ل-5ل–ل6وتأمذلاردرج تل 
درج تلكلنلي  لتةصللالإج نحلل6ةلثلتةصللاإج نحل دائ  (لرل ليعسلاإتج  لك

ارعردلرل لدرجحلل رنلأنللةصللرلله لكونذر لتنلغلأرل لكل أندا(لرل لدرجحلواةدة
لارعردل  للدرجحل(78 لار قل س كل  لةلنلتنلغلأقللدرجحلل رنلأنللةصللرلله 
لاجترارلاك ر رلكلدرجح (36 ار قل سل وتشلرلاردرجحلار رتعزحلإر لارتع علأولزل دة

للوارزرسلصةل .
 (2222. )إعداد وتعريب الباحثة، مع الذات التعاطف: مقياس ثالثا
رد لطلابلارج  زحل نلملاللل ذلارذاتلارتز طمةلثلق  تلارن ةثحلنقل سللللل

ل لارذاتلارتز طم قل س لل ذ ليلمك لررل تلن ل   - Self)(4225إرداد

Compassion Scale (SCS) , Neff,2003) 

لارهدمل نلار قل س:ل
ل.رد لطلابلارج  زحللارذاتل ذلارتز طملهدملار قل سلإر لقل سل

لوصملار قل س:ل
(ل عردةل  لصورةلتقرلرلذات لم    ل48ار قل سل  لصورتهلاكصللحل نل لترونل
كلةلثللمت رلار عةوصل  لنلنلم سلندائللتتراوحلنلنللتنذلطرلقحلرلررتلارتدرج

لقلللحتيطنملندرجحلل–تيطنملندرجحل تو طحل-تيطنملندرجحلرنلرةلل- تيطنملدائ  
لتيطنملت    ل– لإ لاردرج تل ل(ك ل3-4-5-6-7وتق نله  لالإج نحلنةلثلت( ةصل

لرل لدرجحلواةدةللت    نلي  لتةصللالإج نحلإلتيطنملدرج تلل7رل للدائ  تيطنمل
لأنز دله :ل5لترونلار قل سل نل

-Self-kindness versus selfالحنو عمى الذات مقابل الحكم الذاتي (1

judgment  : 
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ل لارذاتلولتض ن لرل  لارةيو ل  لوه   ل ررللن لنزددلن لارنزد لهذا ل32ولتض ن
ل لنيود( ل:2,9ونلغل ز  للثن ته لو ل( لارذات لولتض نلك ونلغللنيود(ل7ارةرم

ل(لوذر لنطرلقحلاإت  ملاردامل .2.99 ز  للثن تهل 
 Common humanity versus الإنسانية المشتركة مقابل العزلة (2

isolation: 

نيود(لل6ولتض نلهذالارنزدلنزددلنل ررللنلوه  ل لالإي  يلحلار شتررحلولتض نل
ل ول لثن ته ل ز  ل لو 2:,2نلغ لك ل ل( لارززرح لثن تهلل6ولتض ن ل ز  ل لونلغ نيود(
 (لوذر لنطرلقحلاإت  ملاردامل .;2.9 

 Mindfulness versus فراط في التوحداليقظة العقمية مقابل الإ (3

identification: 

ل لولتض ن لارزقللح لارلقظح ل  لوه   ل ررللن لنزددلن لارنزد لهذا نيود(لل6ولتض ن
ل ل ز  ل ل ونلغ لو 2,97ثن ته لك ل لارتوةد( ل   للالإ راط لونلغلل6ولتض ن نيود(
 (لوذر لنطرلقحلاإت  ملاردامل .3:.2 ز  للثن تهل 

 ترجمة المقياس إلى المغة العربية:

لامتل رلللللللل لتم لنةلث ل لارزرنلح لارلغح لإر  لار قل س لنيود لنترج ح لارن ةثح ق  ت
لررض لتم لذر  لونزد لةدة لرل  ل لرن رة لررل لصل  ح لارزرنلحللأ ضل اري متلن

والإيجللزلحلرل ل تمصصل  لارلغحلالإيجللزلحلر راجزتهلنهدملارتأردل نل ط نقحل
لق  تل لار قل س لنيود لوضوح ل ن لورلتأرد لوالإيجللزلحك لارزرنلح لارلغتلن ل   ار زي 

ل  لقوا ه  لنلغ لا تطلارلح لرليح لار قل سلرل  لرن رات لنتطنلم لط ربل62ارن ةثح )
رزليحل   ثلحلرزليحلاردرا حكلوإةظتلارن ةثحلردملوجودللوط رنحل نلطلابلارج  زح

لارزليحل لأ راد لأقر لةلث ل ه ه ك ل   لصزونح لأو لارنيود لصل  ح ل   لشرو  أ 
لإر ل لونذر لايتقلتلارن ةثح لنوضوحلتزلل  تلار قل سلووضوحلنيود ك اإ تطلارلح

لتطنلملار قل سلرل لرليحلارتقيلنلاك   لح.
ل
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 عينة التقنين الأساسية:
لقوا ه لللللللل لرليح لرل  لار قل س لتطنلم لتم لارزرنلح لارنلئح ل   لار قل س رتقيلن
لارزق زلملتتراوحلأر  رهمل372  لج  زح ل نلرلل تلالآدابلوارترنلح لط ربلوط رنح )

ل  ل 46ل-:3نلن لن تو طلر ر لقدر  لر   ا لوايةرامل زل ر لقدر ل5,;3( لر   ا )
لاكصللحلرلدرا حلارة رلح.ل(لكلورليحلارتقيلنلاك   لحلم رجلارزليح4;,2 

لوتملارتةقمل نلثن تلوصدملار قل سلرل لاريةولارت ر :
لرد لطلابلارج  زح:للارتز طمل ذلارذاتثن تل قل سل

ق  تلارن ةثحلنة  بلثن تلار قل سلرنلطرلمل ز  للثن تلأرع لرل لرليحللللللل
لت  ملاردامل .ل(لط ربلوط رنحكلر  لتملارتةقمل نلارثن تلن  تمداملاإ372قوا ه ل 
 ثن تلار قل سلرنلطرلمل ز  للثن تلأرع . (لب 
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 ( 2جذول ) 

 051=ٌكزونباخ ػهى ػينة انثبات وانصذق  -يؼايلات ثبات انًقياس باصتخذاو يؼايم أنفا 

 انبؼذ الأول

 انحنو ػهى انذات

 انبؼذ انثاني

 انحكى انذاتي

 انبؼذ انثانث

 الإنضانية انًشتزكة

نبؼذ انزابغا  

 انؼزنة

 انبؼذ انخايش

 انيقظة انؼقهية

 انبؼذ انضادس

 الإفزاط في انتوحذ

2.91كرونباخ =-معامل ألفا 2.89كرونباخ =-معامل ألفا  2.87كرونباخ =-معامل ألفا  2.84كرونباخ =-معامل ألفا  2.86كرونباخ =-معامل ألفا  2.86كرونباخ =-معامل ألفا   

رقم 
 العبارة

معامل 
-ألفا
نباخكرو   

عبارات 
تم 

 استبعادىا

رقم 
 العبارة

معامل 
-ألفا

 كرونباخ

عبارات 
تم 

استبعادى
 ا

رقم 
 العبارة

معامل 
-ألفا

 كرونباخ

عبارات 
تم 

 استبعادىا

رقم 
 العبارة

معامل 
-ألفا

 كرونباخ

عبارات 
تم 

 استبعادىا

رقم 
كرونباخ-معامل ألفا العبارة  

عبارات 
تم 

 استبعادىا

رقم 
 العبارة

معامل 
-ألفا
باخكرون  

عبارات تم 
 استبعادىا

5 2.87 

 

1 2.84 

 

3 2.79 

 

4 2.81 

 

9 2.86 

 

2 2.83 

 
12 2.88 8 2.89 7 2.87 13 2.79 14 2.85 6 2.81 

19 2.92 11 2.84 12 2.86 18 2.79 17 2.76 22 2.81 

23 2.87 16 2.86 15 2.79 25 2.79 22 2.76 24 2.83 

26 2.88 21 2.87  

2.945= كرونباخ لممقياس ككل  –معامل ألفا   

لل
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 ( ما يمي:3يتضح من الجدول )

(لوارنزدلارث رثل;:.2(لوارنزدلارث ي ل 3;.2رلنزدلاكوللل  ز  لاتلارثن تللأنللللل
لاررانذل 9:.2  لوارنزد لارم  سل 6:.2( لوارنزد لار  دسل 8:.2( لوارنزد (كل8:.2(

رروين خلرلزن راتلل–ي نحل ز  للأرع للراالار قل سليظلرن راتورمللتملةذملأ ل نل
(ل48 لصن لار قل سل  لصورتهلاريه ئلحلأر يتلأقلل نلاري نحلاررللحلررللنزدكلول

لنواقذل لاكولالرن راتلررلال نل7رن رة للوارث ي لرنزد ررلل نلارنزدللرن راتل6وك
لرل قل سلررللوارم  سلوار  دسارث رثلواررانذل لأصن ل ز  للثن تلأرع  لوقد نزدلك

لل.و   للشلرلإر ل  تو لثن تل ي  بلن ري نحلرل قل سل6;.2ةذملارزن راتل=ل
 :  التعاطف مع الذاتالداخمي لمقياس  الاتساق -

نلنلدرجحلرلللاإرتن طاردامل لرل قل سلرنلطرلملة  بللاإت  متملة  بلللللل
لنيدلواردرجحلاررللحلرل قل سلر  للتض ل نلارجدوللارت ر ل:

 ( 4جدول ) 

الفرعية  الأبعادمن  بعدبين درجة كل مفردة والدرجة الكمية لكل  لارتباطا
 . التعاطف مع الذاتلمقياس 

 انبؼذ الأول

 انحنو ػهى انذات

 انبؼذ انثاني

 انحكى انذاتي

 انبؼذ انثانث

 الإنضانية انًشتزكة

 انبؼذ انزابغ

 انؼزنة

 انبؼذ انخايش

 انيقظة انؼقهية

 انبؼذ انضادس

 حذالإفزاط في انتو

رقم 
 العبارة

معامل 
 الارتباط

رقم 
 العبارة

معامل 
 الارتباط

رقم 
 العبارة

معامل 
 الارتباط

رقم 
 العبارة

معامل 
 الارتباط

رقم 
 العبارة

معامل 
 الارتباط

رقم 
 العبارة

معامل 
 الارتباط

ل**4:.2ل4ل**2.94ل;ل**;2.9ل6ل**4;.2ل5ل**2.98ل3ل**;:.2ل7

ل**7:.2ل8ل**;2.9ل36ل**5:.2ل35ل**2.95ل9ل**8:.2ل:ل**;:.2ل34

ل**6:.2ل42ل**4;.2ل39ل**6:.2ل:3ل**5:.2ل32ل**;:.2ل33ل**2.92ل;3

ل**4:.2ل46ل**;:.2ل44ل**4:.2ل47ل**4;.2ل37ل**4:.2ل38ل**2:8ل45

لل**3:.2ل43ل**;2.9ل48

 2.21** دال عند مستوى               2.21عند مستوى  2.256ر = 
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 ( 5جدول ) 

لمقياس ودرجة المقياس ككل الفرعية  الأبعادمن  بعدة الكمية لكل درجالبين  الارتباط
لالتعاطف مع الذات

ل ز  للاإرتن طللارنزد
ل**75;.2لارةيولرل لارذاتل
ل**;7;.2 ارةرملارذات ل

ل**:7;.2لالإي  يلحلار شتررح
ل**93;.2 ارززرحل
ل**79:.2لارلقظحلارزقللحل
ل**2.854لالإ راطل  لارتوةدل

 2.21** دال عند مستوى       2.21عند مستوى  2.256ر = 
 : ينالسابق ينيتضح من الجدول

لارتز طمل ذلارذات لنلنلرن راتل قل سللإةص ئلال لداإال ل وجنالأنلهي  لارتن طال
كلونذر لتملارتةقمل نل2.23ريدل  تو لررللنزدل نلأنز دلار قل سلواردرجحلاررللحل

 اردامل لرل قل سل.للاإت  م

لار قل سلتتراوحلي  ل نلانز د لررللنزد لاررللح نحل ز  للاإرتن طلنلنلاردرجح
ل لنلنل  لرل قل سلررلل   لاررللح لوه لي بلر رلحل93;.2(لول ل2.854واردرجح )

تدللرل لترانطلانز دلار قل سلن ردرجحلاررللحلرل قل سل   للةقملاإت  ملاردامل ل
لر قل سلارتز طمل ذلارذات.

 مع الذات:مفتاح تصحيح مقياس التعاطف 
رن رةلكتتملاإج نحلرلله ل نلل48لنلغلرددلنيودلار قل سل  لصورتهلاريه ئلحلللللل

لرلررتلتتراوحلنلنل لم   لحملاللاج نحل ندرجحللتيطنمل-دائ  تيطنملتتنذلطرلقح
ل ل-رنلرة ل تو طح لل–تيطنملندرجح لرنلرة لت    ل–تيطنملندرجح لتيطنم لوتأمذلإ )

(لتيطنملدائ  ارترتلبلكةلثلتةصللاإج نحل (لرل ل3ل-4ل-5ل–ل6-7اردرج تل 
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ل ل ل7رل  لالإج نح لتةصل لنلي   لتيطنملت    درج تلك لواةدةإ لرل لدرجح إذالل(
ل ونذركلإذالر يتلارزن رةل  رنحلاإتج  وارزرسلصةل للكر يتلارزن رةل وجنحلاإتج  

ل لارتع ع لإر  لار رتعزح لاردرجح لتشلر كللوارزرسلصةل لارذاتلارتز طمل ذدرجح
لوارول لاكول ل  لةلنلنذر لتصة لرن راتلارنزد لإلج ن ك لاتج   ث رثلوارم  سل  

  لاتج  لرر  لةلثلتأمذلاإج نحلتصة لرن راتلارنزدلارث ي لواررانذلوار  دسل
رل لم سلدرج تلكلولنلغللرل لدرجحلواةدةكلواإج نحلإلتيطنملت    لدائ  تيطنمل

ل48جحلل رنلأنللةصللرلله لارعردلدرجحلكلنلي  لأقللدرلل352أرل لدرجحلرل قل سل
ل.لدرجح

 نتائج انذراصة:

توجد علاقة ارتباطية دالة احصائياً بين اجترار الأفكار ، : الأولالفرض  
والتعاطف مع الذات لدى طلاب وطالبات الجامعة، ويتفرع من ىذا الفرض فرضين 

 رعيين عمى النحو التالي:ف
لاج (لأ لنلن لاةص ئل  لدارح لارتن طلح لرلاقح لارعررلحلتوجد لوأنز د  لاك ر ر ترار

 ارتعرلرلارزائدل  لار شرلحلكلارتعرلرلار ض دكلاك ر رلار ترررةكلتوقذلارشرل
لارذاتل ارةيولرل ل لرلتز طمل ذ لار وجنح لارعررلح لواكنز د   لار  تقنل(ك

 ارذاتكلاإي  يلحلار شتررحكلارلقظحلارزقللح(.

لاجترار (لب لنلن لاةص ئل  لدارح لارتن طلح لرلاقح لارعررلحللتوجد لوأنز د  اك ر ر
 واكنز دلارعررلحلار وجنحلرلتز طمل ذلارذات.

أوإ:ل ل  للتزلملنوجودلرلاقحلارتن طلحلدارحلاةص ئل لنلنلاجترارلاك ر رلوأنز د ل
لتوقذل لاك ر رلار ترررةك لارتعرلرلار ض دك ارعررلحل ارتعرلرلارزائدل  لار شرلحلك

لار  تقنل ل   لاررللحارشر لاردرجح لك ل ذل(ك لرلتز طم لار وجنح لارعررلح واكنز د
 ارذاتل ارةيولرل لارذاتكلاإي  يلحلار شتررحكلارلقظحلارزقللح(.
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لالإرتن طللللللللل ل ز  ل لنة  ب لارن ةثح لارعرضلق  ت لهذا لصةح ل ن ورلتةقم
ل ل قل س لرل  لارزليح لك راد لارم م لاردرج ت لنلن ل"نلر ون" لنطرلقح لاجترارارن لط

     ن رجدول:لرل لاريةولار وض ل ذلارذاتلارتز طم ل قل سلكلودرج تهملرلاك ر ر

 ( 6جدول) 
 معاملات الإرتباط البسيطة ومستوى دلالتيا بين درجات أفراد العينة

)الأبعاد  التعاطف مع الذاتودرجاتيم عمى مقياس اجترار الأفكار عمى مقياس 
 (223)ٌ =   (الموجبة

 التعاطف مع الذات               
  
 ترار الأفكاراج 

 اليقظة العقلية الانسانية المشتركة الحنو عمى  الذات
الدرجة الكمية لمتعاطف 

 مع الذات

 **2.15- **52.0- 2.229- *2.11- التفكير الزائد في المشكلة

 *2.11- *52.0- 2.23- 2.22- التفكير المغاير للواقع

 2.29- *52.0- 2.23- 2.25- الأفكار المتكررة

 **2.19- 5250- 2.27 2.29 في المستقبلتوقع الشر 

 **2.18- **..52- 2.224- 2.23- الأفكار لاجترارالدرجة الكلية 

  = 2.25*   دال عند مستوى               2.25عند مستوى  2.113ر 
  = 2.21** دال عند مستوى               2.21عند مستوى  2.148ر 

 يتضح من الجدول السابق  :

وارتز طمللارتعرلرلارزائدل  لار شرلحالل  ربلإةص ئل لنلنلوجودلارتن طلد -3
لارذات لارزقللح ل ذ لارذاتكارلقظح لرل  لر يتلارةيو لوقد لاررللح( لاردرجح ك

ل لالإرتن ط ت لار شرلحنلن ل   لارزائد لريدللارتعرلر لدارح لارذات لرل  وارةيو
ارتعرلرلارزائدل  لار شرلحلكل  لةلنلر يتلاإرتن ط تلنلنلل2,27  تو ل

لوا لارذات ل ذ لرلتز طم لاررللح لواردرجح لارزقللح ل  تو لرلقظح لريد لدارح
ل لرل قدلر نل ز  للالإرتن طلنليه  لاإي  يلحلار شتررحردالكل ل  ل2.23
 .دالل
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وارتز طمل ذللار غ لرلرلواقذارتعرلرلوجودلإرتن طل  ربلداللإةص ئل لنلنل -4
ل لر يت لوقد لاررللح( لاردرجح لارزقللحك ل ارلقظح لريدلالإرتارذات لدارح ن ط ت

ل لل2,27  تو  لنلن لاإرتن ط ت لر يت لةلن ل   لك لرلواقذارتعرلر لار غ لر
 .دارحلارةيولرل لارذاتكلاإي  يلحلار شتررح(ل لرل لورلال ن

لنلنل -5  ارلقظحلارزقللح(لاك ر رلار ترررةلولوجودلإرتن طل  ربلداللإةص ئل 
ل  تو ل للل2.27ريد لر يتلاإرتن ط تلنلن ل  لةلن لار ترررةلاك ر رك

 ل.(ل لرلدارحكلاردرجحلاررللحورلال نل ارةيولرل لارذاتكلاإي  يلحلار شتررح

ار ن رغحل  لتوقذلارشرل  لار  تقنللوجودلإرتن طل  ربلداللإةص ئل لنلنل -6
  لةلنلر يتلكلل2.23لريدل  تو تز طمل ذلارذاتلاردرجحلاررللحلرللو

ورلال نل ارةيولرل للقنلار ن رغحل  لتوقذلارشرل  لار  تاإرتن ط تلنلنل
 .(ل لرلدارحلارلقظحلارزقللحارذاتكلاإي  يلحلار شتررحكل

لارذرورل -7 ل ن لارزليح لأ راد لدرج ت لنلن لإةص ئل  ل  رب لدال لإرتن ط وجود
والإي ثل  لاردرجحلاررللحلإجترارلاك ر رلورلال نلاكنز دلارت رلحلرلتز طمل

لا لارزقللحك لارلقظح لارذاتك لرل  لارذاتل ارةيو لر يتل ذ لوقد لاررللح( ردرجح
 ل  لردالاإي  يلحلار شتررحل قدلر نلل2.23لالإرتن ط تلدارحلريدل  تو ل

 . ز  للالإرتن طل لرلدال

علاقة ارتباطية دالة احصائيا بين اجترار الأفكار وأبعاده  ثانيا: فيما يتعمق بوجود
فكار المتكررة، )التفكير الزائد في المشكمة، التفكير المغاير لمواقع، الأ الفرعية

 السالبةوالأبعاد الفرعية  ، المبالغة في توقع الشر في المستقبل، الدرجة الكمية(
 . لمتعاطف مع الذات
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مقياس اجترار  عمى العينةمعاملات الإرتباط البسيطة ومستوى دلالتيا بين درجات أفراد 
 (223)ن =   (السالبة الأفكار ودرجاتيم عمى مقياس التعاطف مع الذات )الأبعاد الفرعية

 التعاطف مع الذات      
 

 اجترار الأفكار    

الحكم 
 الذاتي

 التوحد المفرط العزلة
الدرجة الكمية 

 لمتعاطف مع الذات

التفكير الزائد في 
 المشكلة

2.22** 2.27** 5205** -2.15** 

 *2.11- **52.0 **2.17 *2111 التفكير المغاير للواقع

 2.29- **..52 **2.16 **2.16 الأفكار المتكررة

 **2.19- **52.0 *2.11 *2.14 توقع الشر في المستقبل

 لاجترارالدرجة الكلية 
 الأفكار

2.21** 2.26** 5200** -2.18** 

  = 2.25*   دال عند مستوى               2.25عند مستوى  2.113ر 
  = 2.21** دال عند مستوى               2.21عند مستوى  2.148ر 

 يتضح من الجدول السابق ما يمي:
لوارتز طمل -3 ل  لار شرلح لنلنلارتعرلرلارزائد لارتن طلدالل وجبلإةص ئل  وجود

الإرتن ط تلدارحلريدل ذلارذاتل ارةرملارذات كلارززرحلكلارتوةدلار عرط(لوقدلر يتل
ل.ل2.23ل  تو ل

لرلواقذلوارتز طمل ذلوجود -4 لار غ لر لنلنلارتعرلر لإرتن طلدالل وجبلإةص ئل 
 ذلارةرملل2.27ارذاتل ارةرملارذات كلارززرحلكلارتوةدلار عرط(لداللريدل  تو ل

ل ذلرلال نلارززرحلولارتوةدلار عرط.لل2.23ارذات كلوداللريدل  تو ل

لنلنللوجود -5 وارتز طمل ذلارذاتلاك ر رلار ترررةلإرتن طلدالل وجبلإةص ئل 
ل.لل2.23 لل ارةرملارذات كلارززرحلكلارتوةدلار عرط(لداللريدل  تول

لنلنلار ن رغحل  لتوقذلارشرل  لار  تقنلللوجود -6 إرتن طلدالل وجبلإةص ئل 
ل  تو ل لريد لدال لار عرط( لارتوةد لك لارززرح لارذات ك ل ارةرم لارذات وارتز طمل ذ

لارتوةدلار عرط. ذلللل2.23 ذلارةرملارذات لوارززرحلكلوداللريدل  تو لل2.27
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رجحلاررللحلإجترارلاك ر رلورلال نلإرتن طلدالل وجبلإةص ئل لنلنلاردلوجود -7
اكنز دلارت رلحلرلتز طمل ذلارذاتل ارةرملارذات كلارززرحلكلارتوةدلار عرط(لوقدل

 .ل2.23لالإرتن ط تلدارحلريدل  تو لر يتل

 :الثانيالفرض 

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط درجات أفراد العينة من  
رات الدراسة وىي  ) أ( اجترار الأفكار، )ب( طلاب وطالبات الجامعة في متغي

 التعاطف مع الذات.
ورلتةقمل نلصةحلارعرضكلتملة  بلقل دحل"ت"لر زر دحلدإردحلارعدروملندلنلل

(ل ددد ل6;3(لوالإيدد ثل نل=ل365 تو ددط لدرجددد تلأ ددرادلارزليدددحل ددنلاردددذرورل نل=ل
أ ددرادلل تغلددراتلاردرا ددحلوهدد لاجتددرارلاك ردد ركلوارتزدد طمل ددذلارددذاتلكلوذردد لروضددذ

ةص ئل كلإارزليحل نلارذرورلوالإي ثل  ل ج ورحلواةدةلإذالرملترنلهي  ل روملدارحل
وذلـك كمـا يتضـح أولوضزهمل د ل ج دورتلنلإذالر يدتلهيد  ل دروملداردحلإةصد ئل اكل

 (:8،9في الجدولين )
 ( 8دول )ج

 (194( ، والإناث )ن = 143الفروق بين متوسط درجات الذكور )ن = 
 ار، وقيمة "ت" ، ومستوى دلالتيافي اجترار الأفك

 اجترار الأفكار
 ( 194إناث ) ن =  (143ذكور)ن = 

 دلالتيا قيمة "ت"
 الإنحراف  المتوسط

 المعياري
 الإنحراف المتوسط

 المعياري 

ل2.23ريدللدارحلل6:.4ل5.56ل36.69ل8:.4ل;35.6لارتررلزلرل لار شرلات
ل2.23ريدللدارحل6.25ل4.57ل35.79ل4.48ل34.76لارتعرلرلار ض د
ل2.23ريدللدارحل;4.9ل;;.3ل;35.8ل4.38ل35.27لاك ر رلار ترررة

ل2.27ريدللدارحل4.27ل3.46ل:8.8ل:3.5ل8.54لأ ر رلا تن قلحل تزلقحلن ر  تقنل
ل2.23ريدللدارحل:6.3ل8.96ل63.:6ل8.44ل67.62لاك ر رلإجتراراردرجحلاررللحل

 1.96=  2.25وعند    2.61=  2.21قيمة "ت" الجدولية    عند 
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دل دروملذاتلدإردحلاةصد ئلحلندلنل تو دط لولوجد ( مـايمي: 8يتضح من الجـدول رقـم ) 
 ددد لاردرجدددحلللاك رددد رلاجتدددرار(ل ددد ل6;3(لوالإيددد ثل نل=ل365درجددد تلاردددذرورل نل=ل
ارتررلددزلرلدد لار شددرلاتكلارتعرلددرلار ضدد دكلاك ردد رلار ترددررةكل اررللددحلواكنزدد دلارعررلددحل

رصدددد ر للاإيددد ثلكلواردرجدددحلاررللدددحلوج لدددذلاكنزدددد دلل(حل تزلقدددحلن ر  دددتقنلأ رددد رلا دددتن قل
 ل د لرددالنزددل أ رد رلا دتن قلحل تزلقدحلن ر  دتقنل(لر يدتلل2.23ارعررلحلدارحلريدل  تو ل
ل.2.27ارعروملدارحلريدل  تو ل

 ( 9جدول )
 (194( ، والإناث )ن = 143الفروق بين متوسط درجات الذكور )ن = 

 الذات، وقيمة "ت" ، ومستوى دلالتيا في التعاطف مع

 التعاطف مع الذات
 ( 194إناث ) ن =  (143ذكور)ن = 

 دلالتيا قيمة "ت"
 الإنحراف  المتوسط

 الإنحراف المتوسط المعياري
 المعياري 

 2.25عند  دالة  1.22 3.91 17.68 4.47 17.13 الحنو عمى الذات
 دالةغير  2.28 3.99 15.89 3.41 15.78 الحكم الذاتي

 دالةغير  1.27 3.72 13.96 3.39 13.54 الانسانية المشتركة
 دالةغير  2.23 2.97 12.97 3.22 12.98 العزلة

 2.25عند  دالة 2.22 3.72 14.68 3.56 13.82 اليقظة العقلية

 2.21عند  دالة 2.67 3.32 13.13 3.48 12.13 التوحد المفرط

 دالةغير  1.22 12.66 87.43 12.47 86.24 مع الذات لمتعاطفالدرجة الكمية 
 1.96=  2.25وعند    2.61=  2.21قيمة "ت" الجدولية    عند 

دل دددروملذاتلدإردددحلاةصددد ئلحلندددلنلولوجدددرددددملل( مـــايمي: 9يتضـــح مـــن الجـــدول رقـــم ) 
لارتزدد طمل ددذلارددذات(ل دد ل6;3(لوالإيدد ثل نل=ل365 تو ددط لدرجدد تلارددذرورل نل=ل

كل(لارةردملاردذات لكلاإي د يلحلار شدتررحكلارززردح لارعررلحلارت رلح  لاردرجحلاررللحلواكنز دل
 د لنزدد ل ارةيدولرلد لل2.27  لةلنلوجددتل دروملذاتلدإردحلاةصد ئلحلريددل  دتو ل
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ل2.23ارذاتكلوارلقظدحلارزقللدح(كلوردذر لوجددتل دروملذاتلدإردحلاةصد ئلحلريددل  دتو ل
ل  لنزدل ارتوةدلار عرط(.

،  )التفكير الزائد في المشكمةد اجترار الأفكارالفرض الثالث: تنبئ بعض أبعا
التفكير المغاير لمواقع ، الأفكار المتكررة، المبالغة في توقع الشر في المستقبل ، 

)الحنو عمى الذات في مقابل  دون غيرىا  بالتعاطف مع الذات الدرجة الكمية(
ية في مقابل الانسانية المشتركة في مقابل العزلة، اليقظة العقمالحكم الذاتي، 
 لدى طلاب وطالبات الجامعة . التوحد المفرط(

 Stepwiseمتن رلصةحلارعرضلتملا تمداملالإيةدارلار تزددلار يتظمل"وإل

Regression 32"لر  للتض ل نلارجدولل):          
 (12) جدول

 طلاب الجامعةلدى  مع الذات بالتعاطفالمنبئة  الأفكار اجترارتحميل الإنحدار لأبعاد 

 التعاطف مع الذاتالمتغير التابع 
المتغيرات المستقمة 

 )المنبئة(
 اجترار الأفكار

Rنسبة المساىمة  Rالإرتباط المتعدد 
2

 دلالتيا ة تمقي Betaقيمة  Bقيمة  

التفكير الزائد في  الحكم الذاتي
 2.21دالو عند  **3.76 2.22 2.24 2.24 2.22 المشكمة

 12.52قيمة الثابت العام =  

التفكير الزائد في  عزلةال
 2.21دالة عند  **5.28 2.27 2.25 2.27 2.27 المشكمة

 9.44قيمة الثابت العام =  

التفكير الزائد في  اليقظة العقمية
 2.21دالة عند  **4.69- 2.25- 2.29- 2.26 2.25 المشكمة

 18.17قيمة الثابت العام =  

 التوحد المفرط

التفكير الزائد في 
 المشكمة

 2.21دالة عند  **6.95 2.37 2.39 2.16 2.42

 2.25دالة عند  *2.0. ..52 52.0 52.0 .520 المغاير للواقعالتفكير 

 4.93قيمة الثابت العام =  

توقع الشر المبالغة في  لمتعاطف مع الذات الدرجة الكمية
 2.21دالة عند  **3.46 2.19 1.52 2.24 2.19 في المستقبل

 77.12م = قيمة الثابت العا 
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 ( ما يمي:12يتضح من الجدول رقم ) 
 ل  لار شرلحل لارذات للين لارتعرلرلارزائد طلابلوط رن تلرد للن رةرم

لارج  زح.
 لرد لطلابلوط رن تلارج  زح.لن رززرحللين لارتعرلرلارزائدل  لار شرلحل
 ل  لار شرلح لللين لارتعرلرلارزائد لارزقللح رد لطلابلوط رن تلن رلقظح

لارج  زح.
 لن رتوةدلار عرطل نلينئلار غ لرلرلواقذوارتعرلرللرتعرلرلارزائدل  لار شرلحا

لرد لطلابلوط رن تلارج  زح.
 ن ردرجحلاررللحلرلتز طمل ذللين لار ن رغحل  لتوقذلارشرل  لار  تقنل

 رد لطلابلوط رن تلارج  زح.ارذاتل

لل:الأولالفرض  نتائج مناقشة
ة دالة احصائيا بين اجترار الأفكار فيما يتعمق بوجود علاقة ارتباطيأولا: 

وأبعاده الفرعية )التفكير الزائد في المشكمة ، التفكير المضاد، الأفكار 
المتكررة، توقع الشر في المستقبل(، والأبعاد الفرعية الموجبة لمتعاطف مع 

 الذات )الحنو عمى الذات، الانسانية المشتركة، اليقظة العقمية(.

ارتعرلرلارزائدل  لارتن طلدالل  ربلإةص ئل لنلنللةلثلأظهرتلاريت ئجلوجود
لاررللحلار شرلح لاردرجح لارزقللحك لوارتز طمل ذلارذاتل ارةيولرل لارذاتكارلقظح كل(

لاريتلجحلودرا  تلرلال نل كل(Martskvishvili & Lagiidze,2022)تتعملهذ 
Hodgetis, et al, 2020)لك )( Lee & Park, 2019)ل لل(Sharp,2016)ك

لأ لار شرلحلوارت  ل   لارزائد لارتعرلر لنلن ل وجنح لارتن طلح لرلاقح لوجود لإر  ش رت
لواكنز دلارعررلحلار  رنحلرلتز طمل ذلارذات.

ارتعرلرلارزائدل  للنلنل لرلاردارحل  لةلنلل رنلتع لرلارزلاقحلاإرتن طلحل
للار شرلح لار شتررح لأ  سواإي  يلح لهذ للرل  ل   لاكمر  لنزضلارزوا ل تدمل
لارزلاقح لتوصلتلإرلهلوارذ ك للتعملذر لو   لوتأثلره ك للزدلل نلطنلزته  لدرا حلقد
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(Hasking,et al,2019)لل لهذ  ليت ئج لتوصلت لنزضللاردرا حةلث لوجود إر 
واإي  يلحلار شتررحل نلارتعرلرلارزائدل  لار شرلحل  لارزلاقحلنلنللحارزوا للار زدر

لروا للتتزلملن رعردليع ه.لنليه 
ارتز طمل ذلاردرا  تلأنلوجودل  تول تل يمعضحل نللوقدلألدتلارزدلدل ن

لأ ر ر  لإجترار لارعرد لن لل للرتنط لاك ر رلكارذات لرل  لرلتررلز لن ر لل لورذر 
ل لارتدرلب لوأن لن يمع ضلاجترارلاإرتئ نلحك للرتنط لارذات لارتز طمل ذ لزل دة رل 
لاإرتئ نلح ل(Barnard&Curry,2011)اك ر ر  Krieger,et)ك

al,2013)ك(Curry,2011)ل ل ز رحلك لأنلارتز طمل ذلارذاتلا تراتلجلح للؤرد وهذا
لرلتز  لل ذلاجترارلاك ر ر.

ل لارتعرلر لنلن لإةص ئل  لدال ل  رب لإرتن ط لنوجود للتزلم لرلواقذ ل   لار غ لر
لاررللح(كوارتن طل وجبل لاردرجح لارزقللحك لارذاتل ارلقظح داللاةص ئل لوارتز طمل ذ

كتتعملهذ لاريتلجحللرةرملارذات لوارززرحلوارتوةدلار عرطوالار غ لرلرلواقذنلنلارتعرلرل
لدرا  ليت ئج لإرله لتوصلت ل(Neff&Dahm,2015)ل تو   ل  Hawley,et)ك

al,2014)لل ل(Schilpzand,et al,2016)ك لةلنلل(Fang,et al,2020)ك   
ر يتلاإرتن ط تلنلنلارتعرلرلار غ لرلرلواقذلورلال نل ارةيولرل لارذاتكلاإي  يلحل

ول رنلتع لرلذر لرل لأ  سلوجودلنزضلارزوا للاكمر لررح(ل لرلدارحلكلار شت
لارت لقدلتترونلأقو لتأثلرال تغلرل نل   رلهذ لارزلاقح.

أظهرتلاريت ئجلوجودلارتن طل  ربلداللاةص ئل لنلنلاك ر رلار ترررةللألض 
لارزقللح لدرا حلكوارلقظح ليت ئج ل ذ لاريتلجح لهذ   &Short)تتعم

Mazmanian,2013)وارت لتوصلتلإر لوجودلرلاقحلارتن طلحل  رنحلنلنلاك ر رلل
لارزقللحك لوارقلملواإرتئ بلوارلقظح لارتدرلبلرل للار ترررة وأوصتلاردرا حلنضرورة

ل لار ترررة لار لنلح لاك ر ر لرلتملصل ن لرو للح لارزقللح لكارلقظح لر يتلك لةلن   
ارذاتكلاإي  يلحلار شتررحكلاإرتن ط تلنلنلاك ر رلار ترررةلورلال نل ارةيولرل ل

وتشلرلارن ةثحلأيهلل رنلتع لرلاإرتن طل لرلارداللرل للكاردرجحلاررللح(ل لرلدارح



 0202)ينايز(  5، ع51يج          (يجهة كهية الآداب جايؼة انفيوو       ) الانضانيات وانؼهوو الاجتًاػية

 

 إيمان محمذ حسه...( د. اجتزار الأفكار وعلاقته بالتعاطف مع الذات)

 222 

لنزضلارزوا للارت ل إجترارلوتررارلأ ر رهمللطلابلارج  زحلتد ذلقدأ  سلوجود
لرل لايج زل لرلتأرلد لأو ل زليح ل نل ه م لرلايته ء لارتةعلز لريوعل ن لالج نلح نطرلقح

ل.ر  لاالو لط اللغلرل نلطنلزحلهذ لارزلاقحهذ لار تغلراتلكلقدلترونل وراكنزضل
ار ن رغحل  لوجودلإرتن طل  ربلداللإةص ئل لنلنلإر للألض لتوصلتلاردرا ح

لارشرل  لار  تقنل للتوقذ لارذاتارو لتوصلتلإرلهللكلتز طمل ذ لتعملذر ل ذل  
ارتن طلحل  رنحل نلوجودلرلاقحللل (Harwood&Kocovski,2017,1544)درا ح
لارشرل  لار  تقنلنلنل ل  لتوقذ لارذاتلار ن رغح كةلثلأردتليت ئجلوارتز طمل ذ

لاردرا حلأنلارتز طمل ذلارذاتللرتنطلإلج نل لن رر  هلحلاريع لحلرد لطلابلارج  زح
لر  لن ث نح للز ل لطواللل لكوأيه لواإيشغ ل لاإجت  ر  لن رقلم لارشزور وق ئ لضد
لن ر ل ذلذ  تقنلاروقتلنأ ورل تزلقح لوأنلاكشم صلاكرثرلتز طع  اتهمللظهرونلك

  لةلنلر يتلاإرتن ط تلكلارقلملةوللأ ورلرملتةدثلنزدتوقذل  تول تلأقلل نل
لاإي  يلحلار ن رغحل  لتوقذلارشرل  لار  تقنللنلنل ورلال نل ارةيولرل لارذاتك

لدارح ل لر لارزقللح( لارلقظح لدرا حللار شتررحك لإرله لتوصلت ل   وهو
(Odou&Brinker,2014)اجترارلإر لأنلارزلاقحلاإرتن طلحلنلنللأش رتكلوارت ل

رملتصللإر ل  تو لاردإرحلكلول رنلاك ر رلوارتز طمل ذلارذاتلوأنز د لارعررلحل
لوجود لضوء ل   لذر  لارشن بللزوا لنزضلارلتع لر للتزرضلره  لارت  وارضغوط

للا حلارة رلح.ارج  ز لنشرلللو  ل   للضزمل نلقوةلارزلاقحل  لاردرل
علاقة ارتباطية دالة احصائيا بين اجترار الأفكار وأبعاده  ثانيا: فيما يتعمق بوجود

الفرعية )التفكير الزائد في المشكمة، التفكير المغاير لمواقع، الأفكار المتكررة، 
المبالغة في توقع الشر في المستقبل، الدرجة الكمية( ، والأبعاد الفرعية السالبة 

 مع الذات )الحكم الذاتي، العزلة، التوحد المفرط، الدرجة الكمية(.لمتعاطف 
اكنز دللولارتعرلرلارزائدل  لار شرلحةلثلوجدتلرلاقحلارتن طلحل وجنحلنلنل

كلتتعملهذ ل لارةرملارذات لكلارززرحلكلارتوةدلار عرط(ل  ذ رلتز طملار  رنحارعررلحل
ل ل ن لرلا لودرا  ت كل(Martskvishvili & Lagiidze,2022)اريتلجح
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Hodgetis, et al, 2020)لك )( Lee & Park, 2019)ل لل(Sharp,2016)ك
ل لنلن ل وجنح لارتن طلح لرلاقح لوجود لإر  لأش رت لار شرلحوارت  ل   لارزائد لارتعرلر

ل.ار  رنحلرلتز طمل ذلارذاتواكنز دلارعررلحل
قذلارتن طلحل وجنحلدارحلاةص ئل لنلنلارتعرلرلار غ لرلرلواألض لوجدتلرلاقحل

لار عرطلك لوارتوةد لارذات لوارززرح ليت ئجللوارةرم لتوصلتلإرله لاريتلجحلو   تتعملهذ 
ل ل(Neff&Dahm,2015)درا  ت ل كلل(Hawley,et al,2014)ك

(Schilpzand,et al,2016)كل(Fang,et al,2020)وارت لأردتلارتعرلرلار غ لرلل
حللرتنطلنزل دةلروملأول ؤر رلواقذلوارذ لللجألإرلهلارعردلرلتملصل نل واقمل زرجحل

لندإل نلرلشلارواقذ.ارذاتلوارلجوءلرلززرحلوارتوةدلار عرطل

ل ذلاريتلجحلارة رلحل  (Wadsworth, et al,2018) درا حللاتعقتورذر ل
ول ارةرملارذات كلارززرحلكلاك ر رلار ترررةلوجودلإرتن طلدالل وجبلإةص ئل لنلنل

ارزلاقحلوأنلارتعرلرلنشرلل ترررلو ن رغلوج لزه لدارحل   للؤردلقوةلل(ارتوةدلار عرط
ريقدلارذاتلواإيززاللرنلالآمرلنل لهل  لأ ورلض  طحلو زرجحللتر لارعردل رل حل

لوارنزدلرنلارلقظحلارزقللحلوقلحلارور لن ر شرلاتلار ةلطح.
 وجنحلنلنلار ن رغحل  لتوقذلارشرلألض لتوصلتلاريت ئجلإر لوجودلرلاقحلارتن طلحل

تتعملاردرا حلارة رلحل ذلولل، ارةرملارذات كلارززرحلكلارتوةدلار عرط(  لار  تقنللول
إرتن طلدالل وجبلإةص ئل للوارت لتوصلتلإر لوجودل(Short,2020)يت ئجلدرا حل

لول لار  تقنل ل   لارشر لتوقذ ل   لار ن رغح لرلتز طمل ذلنلن لار  رنح لارعررلح واكنز د
 ارذات.

ل لارن ةثح لوتشلر لنلنإر  لارزلاقح لولاجترارلأن لارذاتللاك ر ر ارتز طمل ذ
ر دةل  لترتنطلنيت ئجلل رنلتع لره لرل لأ  سلأنل   ر  تلارتز طمل ذلارذاتل

لوارترانطل لارشمصلح لوار ن درة لرنلارةل ة لواررض  لرنلارذاتلوتقنله  الج نلحلر ررض 
و زر حلأنلارزلوبلجزءل نلارطنلزحلكوتة لنلار زاجلوارتملصل نلارقلملاإجت  ر 

لوه لأنلكارنشرلح لارة رلح ل  لاردرا ح لإرله  لارتوصل لارت لتم لاريتلجح لتعملذر ل ذ
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مل ذلارذاتل ارةيولرل لارذاتلطن كنز دلاإلج نلحلرلتز لاجترارلاك ر رللرتنطل لنل 
ل لارزقللح لارلقظح لار شتررحك لار لنلحلكاإي  يلح لن كنز د لالج نل  للرتنط لورذر  لك )

ل  لارذات ل ذ لرلتز طم لارذات ك ليت ئجلارةرم لج ءت لكوقد لار عرط( ارززرحكارتوةد
نلذ لاريتلجحلو اردرا  تلار  نقحلوارت لتملاإ تز يحلنه ل  لاردرا حلارة رلحلرتؤلدله

لاردرا  ت لهذ  لل(Martskvishvili & Lagiidze,2022)لدرا حلنلن  ك

(Bugay-Sokmez,2021)ل  ,Fresnics)كل(Hodgetis, et al, 2020)ك

wang & Borders, 2019)لك Svendsen,et al,2017ل لك للرونل( لقد ونذر 
لارج  ز  لارشن ب لرة  لح لوق لح لر  ل لن ث نح لهو لارذات لالآث رللارتز طمل ذ  ن

ار شرلحلواإيشغ للار ن رغل لهلن رتعرلرل  للارذاتلويقدلار لنلحلإجترارلاك ر رلوروم
لارصزبلتج وزه  ل ن لتجزل لل ريلردرجح لر   لارلي ك لتجيلاتذارتز طمل ذ بل ن

لاجترارلارتئ نلح للاروقوعل  لدائرة لت نبلازدل د لواإةن طلوارت لقد ار ش ررلار لنلح
ل.ردلهم

 :الثانيمناقشة نتائج الفرض 
 ددد للاك رددد رلاجتدددرارل ددد  دددروملذاتلدإردددحلاةصددد ئلحللأظهدددرتلاريتددد ئجلوجدددود
اقدذكلكلارتعرلدرلار غد لرلرلوللارتعرلدرلارزائددل د لار شدرلح اردرجحلاررللحلواكنزد دلارعررلدحل

رص ر للاإي ثلكلوهذاللزي لل(اك ر رلار ترررةكلار ن رغحل  لتوقذلارشرل  لار  تقنل
أنلط رنددد تلارج  زددددحلأرثددددرلاجتددددرارالك ردددد رهنل ق ريددددحلندددد رطلابلارددددذروركل  ددددذلرثددددرةل
ار شددد رللوار واقددددملواكةددددداثلارضدددد  طحلارتددد لتلاةددددملطلاندددد تلارج  زددددحلكللغددددرمل

لددد تكلويظدددرالكنلارط رنددد تلأرثدددرلة   دددلحلاردددنزضل ددديهنل ددد لرددد رملاكةدددلاملواك ي
ور طعلددحل ق ريددحلندد رطلابلكل قدددللر دد نلنملدد رهنلر ر دد الآمددرل ددنلارملدد لل لتددررهنل

ل رل حلردوا حلاإجترار.

لنوج  لاتعم ل ن لرلا لدرا  ت لإرله لتوصلت لو   ل-ذر  -Bugay ور لز

Sokmez,2021)كلوهودجلتسلوآمرلنل)Hodgetis, et al, 2020) كلوروجل ي ل)
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ل وآ لارذرورلRojiani et al., 2017مرلن لنلن ل روم لتوصلتلإر لوجود لوارت  )
لوالإي ثل  لاجترارلاك ر رلرص ر لالإي ث.ل

لأرد لأنلالإي ثلRojiani, et al., 2017, 5-8روجل ي لوآمرلنل لألض  ل )
أرثرلاجترارالك ر رهنل نلارذروركلةلثلت لللارعتل تلإر لتشتلتلأيع هنكلوارتعرلرل

لر ز رجته كلار  ت رلن لوارطرملارت لر يتل  ريح ل  لار  ض ك شأنلأ ورلة صلح
  وأنلتز قبلهذالاريوعل نلارتعرلرلقدلل نبلاررآنح.

وتشلرلارن ةثحلإر لأنل نبلاجترارلط رن تلارج  زحلك ر رهنلقدللرجذلإر ل
لأيهلريد  ليضذل  لارتن ري لارظروملارنلئلحلوارثق  لحلارت لتي ول له لالإي ثلوارذرور
لارصغرل ل يذ لتتزلم ل  رعت ة لوارترنلحك لاررر لح له ليتلجح  إنلرثلرل نلارعروملنليه  
تة للار  ئورلحلكلوارقل ملن رزدلدل نلاك ورلوارتررلزل  لأرثرل نل ه حل  ليعسل
اروقتكلوإلش لأنلذر للؤثرلنشرلل ن شرلرل لم رطته لارد   لحكلولجزله لأرثرل

لر رل لرلار  رة.ررضحلكنللغزولذهيه ل للل نلاك 
أ  ل ل  للتزلملنوجودل روملنلنلطلابلوط رن تلارج  زحل  لاكنز دلارعررلحل

ل لدرا ح لاتعقت ل قد لارط رن ت لرص ر  لاك ر ر كل (Madhyastha,2014)إجترار
 ذلاردرا حلارة رلحل  لوجودل روملنلنلارذرورلواإي ثلل(Matud,2004)ودرا حل

لار شرلح.ل  لارتررلزلرل لارتعرلرلارزائدل  
ل للأردةلث ل  تود لط رن تل(Matud,2004,315-316نللار لأن لرل  )

ارج  زحلأرثرل للالرلتررلزلرل لار شرلاتل ق ريحلن رذروركلوذر لرل لارر مل نل
ردملوجودل روملنليه  ل  لرملأولرددلاكةداثلارض  طحلارت لقدللتزرضلره لرلال

لارجي لن.
 & Design) لأش رتلإرلهلدرا حليت ئجلاردرا حلارة رلحل ذل لاتعقتألض ل

Kajfez,2019)نلوجودل روملنلنلطلابلوط رن تلارج  زحل  لارتعرلرلار غ لرلل 
رلواقذلرص ر لارعتل تكلوتؤردليت ئجلاردرا حلأيهلرل لارر مل نلتزرضلرلالارجي لنل
ل  ل لاكةداثلارض  طح لصيعن لارعتل تلقد لأن لإإ لارج  زلح لار رةلح رلضغوطل  
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لأرثرل لنلحلولأقللق نللحلرل لطرةل ق ريحلن رذرورلورل لاإمصلةل تهنلرل لأ يه 
لتورلدل للعضلن لالإي ث لأن ليجد لألض  لك لواك رة لن رصةح لار تزلقح لاكةداث تل 
لأ لل لارتزرضلرملن ت لأرق ب ل   لارلقظح لكةلام لوار لل لرلواقذ لندللح  لي رلوه ت

ل رتنطحلنواقمل لرل  رةل ق ريحلن رذرور.
درا حلارة رلحلرذر للإر لوجودل روملنلنلطلابلوط رن تلوتوصلتليت ئجلار

ارج  زحل  لرلال نلاك ر رلار ترررةكلولار ن رغحل  لتوقذلارشرل  لار  تقنلكللتعمل
وارت لأردتلأنلالإي ثلل(Espinosa,2022)ذر لو  لتوصلتلإرلهلدرا  تلرلال نل

ت ئجلاردرا حلإر لوجودلأرثرلاجترارالوتررارالرلأ ر رل ق ريحلن رذرورلكلةلثلأش رتلي
  تول تل رتعزحل نلأرراضلارقلملواإرتئ بلرد لالإي ثل ق ريحلن رذروركلواتعقتل

ل لل (Klein,et al,2011)درا ح لولدرا ح  ذلل(Behnke & Sawyer,2000)ك
اردرا حلارة رلحل  لأنلارعتل تلأرثرل ن رغحل  لتوقذلارشرل  لار  تقنللكلوهذاللزي ل

نحلأرنرل نلارذرورل  لارتوقملرنلارتعرلرل  لأةداثل زليحلأنلارعتل تللجدنلصزول
  لةل تهنلرل لوش لارةدوثل   لل نبلرهنلاررثلرل نلاإره ملاريع  لولؤثرل

لنطرلقحل لنلحلرل لآدائهنلر ه  هن.ل
ارتزد طمل دذل د لنلنلارذرورلوالإيد ثلدل روملولوجأظهرتلاريت ئجلألض لردمل

ارةرملاردذات لكلاإي د يلحلار شدتررحكل لرعررلحلارت رلح  لاردرجحلاررللحلواكنز دلالارذات
كل دد لةددلنلوجدددتل ددرومل دد ل ارةيددولرلدد لارددذاتكلوارلقظددحلارزقللددحكلوارتوةدددل(لارززرددح

لار عرط(ل.

كل(Pathak,2020)هدددذ لاريتلجدددحلو ددد لتوصدددلتلإرلدددحلدرا ددد تلردددلال دددنلاتعقدددت
اردذرورللوارتد لتوصدلتلإرد لرددملوجدودل دروملندلنل (Reilly,et al,2014)ودرا دحل

والإي ثل نلطلابلوط رن تلارج  زحل  لارتز طمل ذلارذاتلوأنز د لارعررلحل ارةرمل
كلوتمتلددملهددذ لاريتلجددحل ددذل دد لتوصددلتلإرلدددهل(لاإي دد يلحلار شددتررحكلارززرددحلارددذات ك
وارتددد لأرددددتلرلددد لوجدددودل دددروملداردددحلاةصددد ئل لندددلنلاردددذرورلل (Neff,2003)يلدددم

ل لارعررلحل.واإي ثل  لارتز طمل ذلارذاتلوأنز د
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لوط رن تل لطلاب ل ن لوالإي ث لارذرور لنلن ل روم لوجود لردم لتع لر ول رن
ل لك لاررللح ل اردرجح ل لارذات ل ذ لارتز طم ل   لاإي  يلحلارج  زح لك لارذات  ارةرم

لارززرح( لطلابللار شتررحك لل رنه  لارت  لاري  ئلح لار رةلح لطنلزح لأن لأ  س رل 
ل إنلهؤإءلارطلابلارج  زحل نلارجي لنلن إض  حلإر لارزوا للار نلئلحلوارثق  لحلك

لارمص ئصلك لنيعس لولت لزون ل تواز  لنشرل لار رةلح ليعس ل إنلللجت زون ورلله
طنلزحلار رةلحلارج  زلحلوارتق ربل  لاكةداثلوارظواهرلوار شرلاتلارت للتزرضل
ل  لهذ ل ل  لردملظهورل روملنليه   لقدلترونل نن ا ره لطلابلوط رن تلارج  زح

لرلح.ار رةلحلارز 
للأرد لن ث   لإرله لذهنت ل   لطلابلل(Pathak,2020, 1687)ذر  لأن  ن

وط رن تلارج  زحللتش نهونل  لقدرتهملرل لإظه رلارتز طملواررة حلوارلطملتج  ل
أيع هملريدلتزرضهملرل واقملارض  طحكلأولقدللظهرونلارق وةلواريقدلوروملارذاتل

ت  وكلر  لأيهملق درونلرل لواإيززاللرنلالآمرلنلريدل واجهحلار شرلاتلنشرلل 
ني ءلا تدإإتهملارعردلحلواإدرا لواإيتن  لوارتقنللر واقعهملارة رلحلنتقنللدونلارةرمل

لرلله .
للوامتلعت لارعررلح لاكنز د لنزض ل ذ لاريتلجح لةلهذ  توصلتللثاكمر ك

لارذاتكل لرل  لارةيو ل   لارج  زح لوط رن ت لطلاب لنلن ل روم لوجود لإر  اردرا ح
 (Neff,2003)زقللحكلوارتوةدلار عرطلرص ر لاإي ثكلةلثلتوصلتلدرا حوارلقظحلار

إر لأنلارعتل تلأرثرلتز طع ل ذلذواتهنل ق ريحلن رذروركلوار نبلاررئل  ل  لذر لل
هولر للحلارتيشئحلاإجت  رلحلوارت لتعرضلرل لارعتل تلارتضةلحلن ريعسلوارط ءل

لة  بلاةتل ج ت لرل  لإةتل ج تلالآمرلن لأيع هنلاكورولح ل لتج هلن لارم صح هن
لدونلور .

(لأنلالإي ثلأرثرلRojiani, et al., 2017: 5-8روجل ي لوآمرلنل لوأش ر
لواإ تلز بل لوارتررلز لارتةصلل ل   لت لزهن للع ر لوهذا لك لارذرور ل ن لرقللح لقظح
وارقدرةلرل لاإيتن  كلن لإض  حلإر لاهت   هنلننزضلار قو  تلارشمصلحلر رصنرل
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تشتتلاإهت    تل  لأ ورل ررلحكلر  لهولارة للريدلارذروركلوأنللوارتة للوردم
لارتع علارلقظحلارزقللحلرد لط رن تلارج  زحللجزلهنلأرثرلتز طع ل ذلارذات.

ل  ل مناقشة نتائج الفرض الثالث: لاجترارلاك ر ر ارتعرلرلارزائد تين لنزضلأنز د
لار ترررل لاك ر ر لك لرلواقذ لار غ لر لارتعرلر لك لارشرل  لار شرلح ل  لتوقذ لار ن رغح ةك

ار  تقنللكلاردرجحلاررللح(لدونل لره للن رتز طمل ذلارذاتل ارةيولرل لارذاتل  ل
 ق نللارةرملارذات كلاإي  يلحلار شتررحل  ل ق نللارززرحكلارلقظحلارزقللحل  ل ق نلل

 رل لاريةولارت ر :ارتوةدلار عرط(لرد لطلابلوط رن تلارج  زحل
ليت ئجللاتعقتل:تيبالحكم الذا ينبئ د في المشكمةالتفكير الزائ - ل ذ لاريتلجح هذ 

ل ل وارت  (Law&Chapman,2015)درا ح لإتوصلت لأر  لارتينؤ لل رن ن رةرمليه
للرل  لطرلم لرن لارذات لار شرلح ل   لارزائد لاردرا أوللكارتعرلر ليت ئج ارت للحردت

لارذاتلر يتألطلابلارج  زحل نحلجرلتلرل لرليأ لح رتعزلنل  تول تلروملويقد
لاجتراروارتررلزلرل لل متلعحلرق بلارتزرضلر شرلاتلوضغوطأنشرلل لةوظل  ل

 ر رلاكلإجترارلحثلراتلار لنلأرل لارتحلوتؤردليت ئجلاردرا لكارتعرلرل له لنشرللزائد
لرد لطلابلارج  زح.لنز د لرل لاروجدانلوارور لارذات لوتقنللارذاتأول
ليت ئجلدرا حللواتعقت :العزلةب ينبئ التفكير الزائد في المشكمة - ل ذ لاريتلجح هذ 

(Abbasi&Khademloo,2018)  ل وارت لإتوصلت لأر  لارتينؤ لل رن لن رززرحيه
ل لطرلم لرن لار شرلح ل   لارزائد لاردرا أوللكارتعرلر ليت ئج لارذلنللحردت لاك راد أن

لذر ل نلار توقذلأنللر ذلهنشرلل ترررل إيارتعرلرلارزائدل  لار شرلحلإر للونؤلللج
ل.شزورلن روةدةلواإيززاللردلهمةت  رلحلارا

أنلارشزورلن رززرحلتجرنحلإي  يلحل شتررحلكلور طعحل لرللإر وتشلرلارن ةثحل
وتغللرلطرلقحللره لن رغلاكثرلاريع  لار لن لرل لطلابلارج  زحكلو ؤذلح ر ونحل
 رل لرلو ق و حلاجترارلاك رلارتعرلرلارزائدل  لار شرلحوارتملصل نللار لن لارتعرلر

رثلرل نلارززرحلوارت لتقودلإر لاروةدةل ر ونحلهول نلأ ضللارةلوللرلتملصل نلار
 .ون رت ر لارتملصل نلأضراره 
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ل  للاتعقتل:باليقظة العقمية ينبئ التفكير الزائد في المشكمة - ل ذ لاريتلجح هذ 
ل لدرا ح لإرله لرلاقحلل(Feruglio,et al,2021 توصلت لوجود لإر  لتوصلت وارت 

لارزقللحارتن طل لوارلقظح لارعررلح لأنز د  لو لاك ر ر لاجترار لنلن ل  رنح لل ح لوأيه نلرك
لارزقللحلريد   لللعررلارتينؤلن يمع ضلارلقظح للتزرضلرهل نل شرلاتارعرد ل  ل  

لزلدل نلاةت  رلحللارتعرلرلارزائدل  لار شرلحوأنلتررارلارتعرلرلكلكلنشرلل ن رغل له
 نللو  للرتنطلنهلرل  ض لأولار  تقنلل ل رل حولصنأنللعقدلار رءلتررلز لوايتن ههل

ل.ولزجزلرنلارتوقملرنلارتعرلرل له للهذ لار شرلات
لالمفرط: اتفقتبالتوحد  ينبئان المغاير لمواقعوالتفكير التفكير الزائد في المشكمة  -

ل ليت ئجلدرا ح لاريتلجحل ذ لةلثلتوصلتليت ئجل (Odou&Brinker,2014)هذ  ك
لإر لأنلاجترا للينئاردرا ح لارعررلح لار عرطلرد لطلابلل نرلاك ر رلوأنز د  ن رتوةد

لارج  زح.
:للبالدرجة الكمية لمتعاطف مع الذات تنبئ المبالغة في توقع الشر في المستقبلل-

لإرللاتعقت لتوصلت ل   ل ذ لاريتلجح للههذ  كل(Jansen , et al,2021)درا ت 
(Jansen,2021)لروج لاردرا ت ن له ت ن ليت ئج لتوصلت لةلث لارتن طلحلك لرلاقح ود

ن يمع ضلقدرةللتينؤل  رنحلنلنلاجترارلاك ر رلوارتز طمل ذلارذاتلكلوأيهلل رنلار
رأنلهلرل  تقنللتتتزلملنرؤللاك ر رلارت ارعردلرل لارتز طمل ذلذاتل نلملالل

نللزجزلرنلأولأرنلارتوقملرنلارتعرلرل  لةدثله ملرل لوش لارةدوثللزجزل
إر لروملويقدللبلرل لذر لأنللق ولارعردلرل لذاتهلوللجأ لترتلحارقل ملن ه مل زلي

لولعتقدلإر لتقنللذاته.ارذاتل
لار ينئحل لن كنز د لار تزلقح لاريت ئج ل ن ل ي قشته لتم ل   لملال لو ن وارملاصح

ل لارذات لن رتز طمل ذ لنزد لأن لار شرلحلتض  ل   لارزائد لاكنز دللارتعرلر لأرثر هو
لارذاتلار ينئح للن رتز طمل ذ ل   لوهو لك لأن للؤرد لقد لارت  تزرضلره للار شرلات

وتتشزبلارلو لحلقدلتتطورلوتتزقدللارةل ة واقمللنشرلل ع ج ل  ارشن بلارج  ز ل
إر ل ش رللأمر ل رتنطحلن ر شرلحلاك   لحلكلو  ل ثللهذ لار واقملتنرزل د ل
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ل  لهذالاريوعل نلار شرلاتلقدللزقدلارتعرلرلارزائدأه لحلادرا لارشن بلارج  ز لأنل
لاإيززالل لارذاتلأو لويقد لرلوم لولتر لارشمصل رل ح لرثلرا لار ت ةح رو للحلارةلول

هول نلأهملارزوا للارت لتؤد للارتعرلرلارزائدل  لار شرلحأنلللتض كلونذر لرلهروب
ل لارتينؤ لقدرةإر  ل شرلاتهملنزدم لارتز  لل ذ لرل  ل هورحللطلابلارج  زح لثم و ن

ل زه .ليقدهملوجلدهملرلذاتلندإل نلارتز طم
 :توصيات الدراسة

إنطلاقا مما توصل إليو البحث الحالي من نتائج تقترح الباحثة عدة توصيات  
 يا:من

ل - لرطلابلوط رن تلارج  زح لاردوراتلارتدرلنلح لار ه راتلرقد نهدملار  نهم
لاك ر ر لاجترار لرلتملصل ن لارلاز ح لارتررلزللاإجت  رلح لرل  وارتدرلب

لك ورلوارنزدلرنلارتررلزلرنلارجوايبلار لنلحلج نلحل نلارل لارجوايبلالإ
دارته لنشرلل ز للو واجهحلضغوطلارةل ة ل.وا 

ل - لرل  لارج  زح لطلاب لر   ردة لإرش دلح لنرا ج لتي لحلارتدرلبلرل وضذ
لارذات لارتملصل نللارتز طمل ذ لرل  لت  رد لارت  لارطرم لأةد نوصعه
وأنللنلزحلارنشرلحوادرا لأنلاكرملأولارعشللجزءل نلارطاك ر رلاإجترارلحل

لتة لنل لرل  لوتز ل لالج نلح ليت ئج لتورد لارذات ل ذ لارتز طم    ر  ت
لوتزلد لاريع لح لار لنلحللارصةح لالآث ر ل ن لوتة لي  لارةل ة لرن لاررض   ن

ل.اك ر رلإجترار
اكيشطحلار متلعحلر  للاررل ضلحلولارت  رلنلتوجلهلطلابلارج  زحلر   ر ح -

ندإل نللإر لاكشل ءلالإلج نلحتن  لارطلابلايلتوجلهره ل نلدورلالج ن ل  ل
لرندائلللارتررلزلرل لاك ر رلار لنلح لاكيشطح لرتغللرلوا تغلاللهذ   علدة

 ارز داتلار لئح.
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 بحوث مقترحة:
من خلال ما تم عرضو من اطار نظري ودراسات سابقة وفي ضوء ماتم التوصل  

 قبمية كما يمي:عدد من البحوث المستإليو من نتائج تقترح الباحثة 
ل - ل لور  ل زر   لارش د  لنري  ج لرد ل ز رلح لاإجترارلح لاك ر ر رمعض

ل.طلابلارج  زح
لل.اجترارلاك ر رلورلاقتهلن ضطرابلضغوطل  لنزدلارصد ح -
ل.ارلقظحلارزقللحلر تغلرلو لطلنلنلارتز طمل ذلارذاتلوأرراضلاإرتئ ب -
لن رذات - لارشعقح لرل  لق ئم لنري  ج لل  رللح لار ض دةلار لولرتة لن رل ت

ل.رل جت ذلرد لار راهقلن
اجترارلاك ر رلواك ر رلارتز طمل ذلارذاتلر تغلرلو لطل  لارزلاقحلنلنل -

 اإيتة رلح.

ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
 



 0202)ينايز(  5، ع51يج          (يجهة كهية الآداب جايؼة انفيوو       ) الانضانيات وانؼهوو الاجتًاػية

 

 إيمان محمذ حسه...( د. اجتزار الأفكار وعلاقته بالتعاطف مع الذات)

 222 

 المراجع
 أولا: المراجع العربية:

ل.لتدريس السعادة والعافية في المدارس .تعمم ركوب الأفيال(:ل4237إل نل ورلسل 
ل .ررل ضكل رتنحلارزنلر نداودل لل  نكا:لترج حل

ارشعقحلن رذاتلرد لأ ه تلأطع لل تلاز حلداونل  لقط عل:ل(;423زهلرلرندلارة لدل 
لكلارزدد49لكل جلدمجمة الجامعة الإسلامية لمدراسات التربوية والنفسية زة.ل

ل.;45ل-439لكلصلص(5 
لنأرراضلا4237شل  ءلرزت  لار زر  لورلاقته   لاجترارلاك ر رلوارتشوله رقلملول(:

ل للالمجمة المصرية لعمم النفس الاكمينيكي والإرشادياإرتئ ب. ل جلد كل5ك
ل .7:4-757صلصللك6رددل

لارصن ن ر لارزول;423نلر لارزيم لنزضلا(: لضوء ل   لن رذات لن رشعقح لورلاقته ج 
ل لاردل وجرا لح. لمجمة كمية التربيةار تغلرات لنيه ك جلد لرددل52كج  زح ك

 .ل8;3-377كصلص342

لو ل زرل ل ل  ضل ل هد  ل جلحلل:423صن ح لارج  زح. لارذاتلرد لطلنح لاجترار :)
ل.;7-63كلصلصل5كردد65أنة ثلارنصرةلرلزلوملالإي  يلحكل جلدل

المجمة (:لدرجحلارشعقحلن رذاتلرد لط رن تلاررللحلارج  زلحلنةقل.ل4242 ة دلز لن  
ل .:53-3;4كلصلصل37كلارزددللداب والدراسات الإنسانيةالعربية للآ

 المراجع الأجنبية: ثانيا:
Abbasi, R., & Khademloo, M. (2018): The Effectiveness of Mindfulness-based 

Cognitive therapy on Schema fectiveness/shame, rumination and social 

isolation of women perfectionist. Journal of Psychological Studies, 

14(1), pp.127-145. 

Bhnke,R&Sawyer,K.(2000): Anticipatory anxiety patterns for male and female 

public speakers. Communication Education,Vol.49(2),pp. 187-195. 

 



 0202)ينايز(  5، ع51يج          (يجهة كهية الآداب جايؼة انفيوو       ) الانضانيات وانؼهوو الاجتًاػية

 

 إيمان محمذ حسه...( د. اجتزار الأفكار وعلاقته بالتعاطف مع الذات)

 222 

Bian, X. H., Hou, X. L., Zuo, Z. H., Quan, H., Ju, K., Wu, W., & Xi, J. Z. 

(2020): Depression and sleep quality among Chinese college students: 

The roles of rumination and self-compassion. Current Psychology, 

pp.1-10. 

Brinker JK & Dozois DJ.(2009): Ruminative thought style and depressed 

mood. J Clin Psychol, 65(1), pp.1-19. 

Bugay-Sökmez, A., Manuoğlu, E., Coşkun, M., & Sümer, N. (2021): 

Predictors of rumination and co-rumination: the role of attachment 

dimensions, self-compassion and self-esteem. Current Psychology, 

pp.1-12.  

Chan, K. K. S., Lee, J. C. K., Yu, E. K. W., Chan, A. W., Leung, A. N. M., 

Cheung, R. Y., ... & Tse, C. Y. (2022): The Impact of Compassion 

from Others and Self-compassion on Psychological Distress, 

Flourishing, and Meaning in Life Among University Students. 

Mindfulness, pp. 1-9. 

Desing, R., & Kajfez, R. L. (2019): Literature Review of Counterfactual 

Thinking and Career Motivation Theory for Early Career Women 

Engineers. In 2019 ASEE Annual Conference & Exposition.  

Di Bello, M., Carnevali, L., Petrocchi, N., Thayer, J. F., Gilbert, P., & 

Ottaviani, C. (2020): The compassionate vague: A meta-analysis on the 

connection between compassion and heart rate varia- bility. 

Neuroscience and Biobehavioral Reviews, 116, pp.21–30.  

Engler, B. (2013): Personality theories, an introduction. United States of 

America,Cengage Learning.Ninth Edition,Library of Congress. 

Espinosa F, Martin-Romero N, Sanchez-Lopez A.(2022): Repetitive Negative 

Thinking Processes Account for Gender Differences in Depression and 

Anxiety During Adolescence. Int J Cogn Ther,15(2), pp.115-133. 



 0202)ينايز(  5، ع51يج          (يجهة كهية الآداب جايؼة انفيوو       ) الانضانيات وانؼهوو الاجتًاػية

 

 إيمان محمذ حسه...( د. اجتزار الأفكار وعلاقته بالتعاطف مع الذات)

 227 

Evans,D.& Segerstorm,S.(2011):Why do Mindful People Worry Less? 

Cognitive Therapy and Research ,35(6), pp.505-510.  

 Fang, J., Wang, X., Wen, Z., & Huang, J. (2020): Cybervictimization and 

loneliness among Chinese college students: A moderated mediation 

model of rumination and online social support. Children and youth 

services review, 115, 105085. 

Feruglio, S., Matiz, A., Grecucci, A., Pascut, S., Fabbro, F., & Crescentini, C. 

(2021): Differential effects of mindfulness meditation conditions on 

repetitive negative thinking and subjective time perspective: a 

randomized active-controlled study. Psychology & Health, 36(11), 

pp.1275-1298.  

Fresnics, A. A., Wang, S. B., & Borders, A. (2019): The unique associations 

between self-compassion and eating disorder psychopathology and the 

mediating role of rumination. Psychiatry research,Vol. 274, pp.91-97. 

Fresnics, A., & Borders, A. (2017): Angry rumination mediates the unique 

associations between self-compassion and anger and aggression. 

Mindfulness, 8(3), pp.554-564. 

Gilbert, K., Luking, K., Pagliaccio, D., Luby, J., & Barch, D. (2017): 

Dampening, positive rumination, and positive life events: associations 

with depressive symptoms in children at risk for depression. Cognitive 

therapy and research, 41(1),pp. 31-42. 

Hasking, P., Boyes, M. E., Finlay-Jones, A., McEvoy, P. M., & Rees, C. S. 

(2019): Common pathways to NSSI and suicide ideation: The roles of 

rumination and self-compassion. Archives of Suicide Research, 23(2), 

pp.247-260. 

 



 0202)ينايز(  5، ع51يج          (يجهة كهية الآداب جايؼة انفيوو       ) الانضانيات وانؼهوو الاجتًاػية

 

 إيمان محمذ حسه...( د. اجتزار الأفكار وعلاقته بالتعاطف مع الذات)

 222 

Hawley, L. L., Schwartz, D., Bieling, P. , Irving, J., Corcoran, K., Farb, N. A., 

... & Segal, Z. V. (2014): Mindfulness practice, rumination and clinical 

outcome in mindfulness-based treatment. Cognitive Therapy and 

Research, 38(1), pp.1-9. 

Hermanto, N., & Zurof, D. C. (2016): The social mentality theory of self-

compassion and self-reassurance: The interactive effect of care-seeking 

and caregiving. The Journal of Social Psychology, 156(5), pp.523–

535. 

Hodgetts, J., McLaren, S., Bice, B., & Trezise, A. (2021): The relationships 

between self-compassion, rumination, and depressive symptoms among 

older adults: the moderating role of gender. Aging & Mental Health, 

25(12), pp.2337-2346. 

 https://cupola.gettysburg.edu/student_scholarship/533 

Jansen, P. (2021): Self-compassion and repetitive thinking in relation to 

depressive mood and fear of the future. Ger J Exerc Sport Res, Vol. 

51, pp.232–236. 

Jansen, P., Siebertz, M., Hofmann, P., Zayed, K., Zayed, D., Abdelfattah, F., ... 

& Meneghetti, C. (2021): Does self-compassion relate to the fear of the 

future during the 2020 coronavirus pandemic? A cross-cultural study. 

Cogent Psychology, 8(1), 1976438. 

Kirkpatrick, K. L. (2005): Enhancing self-compassion using a Gestalt two-

chair intervention. P.hD The University of Texas at Austin. 

klein,G&Snowden,D(2011):Anticipatory Thinking. 

Law, K. C., & Chapman, A. L. (2015): Borderline personality features as a 

potential moderator of the effect of anger and depressive rumination on 

shame, self-blame, and self-forgiveness. Journal of behavior therapy 

and experimental psychiatry, 46, pp. 27-34. 

https://cupola.gettysburg.edu/student_scholarship/533


 0202)ينايز(  5، ع51يج          (يجهة كهية الآداب جايؼة انفيوو       ) الانضانيات وانؼهوو الاجتًاػية

 

 إيمان محمذ حسه...( د. اجتزار الأفكار وعلاقته بالتعاطف مع الذات)

 222 

Law,K.&Chapman,A.(2015):Borderline personality features as a potential 

moderator of the effect of anger and depressive rumination on shame, 

self-blame, and self-forgiveness.Journal of Behavior Therapy and 

Experimental Psychiatry, Vol. 46, pp. 27-34. 

Lee, S., & Park, K. (2019): The Influence of traumatic experience and post-

event rumination on social anxiety: The mediating effects of self-

compassion. Korean Journal of Stress Research, 27(1), pp.74-81. 

Madhyastha , S. ;Latha K.S ;Prasanna,A.(2014): Stress, Coping and Gender 

Differences in Third Year Medical Students. Journal of Health 

Management, 16(2),pp.315-326. 

Martin, LL.; Shrira, I.& Startup, HM.(2004): Rumination as a function of 

goal progress, stop rules, and cerebral lateralization. In: 

Papageorgiou, C.; Wells, A., editors. Depressive Rumination: Nature, 

Theory, and Treatment. Chichester, England: John Wiley & Sons Ltd. 

Martskvishvili, K., & Lagidze, N. (2022): Well-being and Pandemic 

Lockdown: The Role of Emotional Intelligence, Self-compassion and 

Rumination. Psychological Thought, 15(1),pp.105-131. 

Matud,M.p. (2004): Gender differences in stress and coping styles. 

Personality and Individual Differences ,37(7), pp.1401-1415. 

Mor, N., & Winquist, J. (2002): Self-focused attention and negative affect: A 

meta-analysis. Psychological Bulletin, 128(4), pp.638–662. 

Natasha Odou & Jay Brinker (2015): Self-compassion, a better alternative to 

rumination than distraction as a response to negative mood. The 

Journal of Positive Psychology, 33(2),pp.447-457. 

Nef, K. D. (2003): The development and validation of a scale to meas- ure self-

compassion. Self and Identity, 2(3),pp. 223–250. 



 0202)ينايز(  5، ع51يج          (يجهة كهية الآداب جايؼة انفيوو       ) الانضانيات وانؼهوو الاجتًاػية

 

 إيمان محمذ حسه...( د. اجتزار الأفكار وعلاقته بالتعاطف مع الذات)

 222 

Neff, K. D. (2009): The role of self-compassion in development: A healthier 

way to relate to oneself [Editorial]. Human Development, 52(4), 

pp.211–214. 

Neff, K. D., & Dahm, K. A. (2015): Self-compassion: What it is, what it 

does, and how it relates to mindfulness. In Handbook of mindfulness 

and self-regulation (pp. 121-137). Springer, New York, NY. 

Nolen-Hoeksema, S., Wisco, B.E., & Lyubomirsky, S. (2008): Rethinking 

rumination. Perspectives on Psychological Science, 3, pp.400–424. 

Odou, N., & Brinker, J. (2014): Exploring the relationship between rumination, 

self-compassion, and mood. Self and Identity, 13(4), pp.449-459. 

Oral, T., & Arslan, C. (2017): The Investigation of University Students' 

Forgiveness Levels in Terms of Self-Compassion, Rumination and 

Personality Traits. Universal Journal of Educational Research, 5(9), 

pp.1447-1456.  

Papageorgiou, C., & Wells, A. (2003): An Empirical Test of a Clinical 

Metacognitive Model of Rumination and Depression. Cognitive 

Therapy and Research, 27(3), pp.261–273. 

Pathak,P(2020): Gender differences in self-compassion among university 

students. Mukt Shabd Journal,Vol. IX, Issue VII,pp.1679-1691. 

Rojiani, R.; Santayo,J.; Roth.H. & Britton, W.(2017): Women benefit more 

than men in response to college-based meditation training. Original 

Research, Frontiers in Psychology, Vol.8(551), pp.1-11. 

Schilpzand, P., Leavitt, K., & Lim, S. (2016): Incivility hates company: Shared 

incivility attenuates rumination, stress, and psychological withdrawal 

by reducing self-blame. Organizational Behavior and Human 

Decision Processes, Vol.133, pp. 33-44. 



 0202)ينايز(  5، ع51يج          (يجهة كهية الآداب جايؼة انفيوو       ) الانضانيات وانؼهوو الاجتًاػية

 

 إيمان محمذ حسه...( د. اجتزار الأفكار وعلاقته بالتعاطف مع الذات)

 222 

 Schoenmakers, E. C., van Tilburg, T. G., & Fokkema, T. (2015): Problem-

focused and emotion-focused coping options and loneliness: how are 

they related?. European Journal of Ageing, 12(2), pp.153-161. 

Sharp, C. A. (2016): The Interaction Between Perfectionism and Rumination 

Predicting State Self-compassion. Student Publications. 533. 

Short, B. (2020): Self-Compassion, Anticipatory Anxiety, and Fear of 

Evaluation in Social Anxiety. ORCA Travel & Research Grants. 76. 

https://digitalcommons.murraystate.edu/orcagrants/76 

Short, M. M., & Mazmanian, D. (2013): Perfectionism and negative repetitive 

thoughts: Examining a multiple mediator model in relation to 

mindfulness. Personality and Individual Differences, 55(6), pp. 716-

721. 

Smith JM& Alloy LB. (2009): A roadmap to rumination: a review of the 

definition, assessment, and conceptualization of this multifaceted 

construct. Clin Psychol Rev, 29(2), pp.116-28.  

Stellar, J. E., Cohen, A., Oveis, C., & Keltner, D. (2015): Afective and 

physiological responses to the sufering of others: Compassion and 

vagal activity. Journal of Personality and Social Psychology, 108(4), 

pp.572–585. 

Svendsen, J. L., Kvernenes, K. V., Wiker, A. S., & Dundas, I. (2017): 

Mechanisms of mindfulness: Rumination and self-compassion. Nordic 

Psychology, 69(2), pp.71-82.  

Tanner, A., Voon, D., Hasking, P., & Martin, G. (2013): Underlying structure 

of ruminative thinking: Factor analysis of the Ruminative Thought 

Style Questionnaire. Cognitive Therapy and Research, 37,pp. 633–

646. 

https://digitalcommons.murraystate.edu/orcagrants/76


 0202)ينايز(  5، ع51يج          (يجهة كهية الآداب جايؼة انفيوو       ) الانضانيات وانؼهوو الاجتًاػية

 

 إيمان محمذ حسه...( د. اجتزار الأفكار وعلاقته بالتعاطف مع الذات)

 222 

Verhaeghen, P., Joorman, J., & Khan, R. (2005): Why we sing the blues: The 

relation between self-reflective rumination, mood, and creativity. 

Emotion (Washington, D.C.), 5, 226. pp.1528-1535. 

Vidal-Arenas, V., Ibáñez, M. I., Ortet-Walker, J., Ortet, G., & Mezquita, L. 

(2022): Examination of the latent structure of the Ruminative Thoughts 

Style Questionnaire across countries, gender, and over time. Current 

Psychology, pp.1-9. 

Wadsworth, L. P., Forgeard, M., Hsu, K. J., Kertz, S., Treadway, M., & 

Björgvinsson, T. (2018): Examining the role of repetitive negative 

thinking in relations between positive and negative aspects of self-

compassion and symptom improvement during intensive treatment. 

Cognitive Therapy and Research, 42(3), pp.236-249. 

Wu, Q., Chi, P., Zeng, X., Lin, X., & Du, H. (2019): Roles of anger and 

rumination in the relationship between self-compassion and 

forgiveness. Mindfulness, 10(2), pp.272-278. 

   www.researchgate.net/publication/228953044_Anticipatory_Thinking 

ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل

https://www.researchgate.net/publication/228953044_Anticipatory_Thinking


 0202)ينايز(  5، ع51يج          (يجهة كهية الآداب جايؼة انفيوو       ) الانضانيات وانؼهوو الاجتًاػية

 

 إيمان محمذ حسه...( د. اجتزار الأفكار وعلاقته بالتعاطف مع الذات)

 228 

Rumination of thoughts and its relationship to self-compassion 
among university students 

Abstract 
The current study aimed to investigate the relationship 

between rumination and self-compassion among university students, 

the study sample consisted of (337) male and female students, the 

sample was divided into (143) males, and (194) females, their ages 

ranged between 18-21 years, with mean age 19.3 years, and a 

standard deviation of 0.92, the study used several tools, including 

the scale of rumination, and the scale of self-compassion both 

(preparation and Arabization of the researcher), the results of the 

study concluded that there are significant differences between the 

mean scores of university students in rumination in favor of females, 

the study also found that there are no statistically significant 

differences between the mean scores of university students in self-

compassion. The study found a statistically negative correlation 

between rumination and self-compassion  as follows: There is a 

negative correlation between rumination and its sub-dimensions and 

positive sub-dimensions of self-compassion (self-kindness, common 

humanity, mindfulness), while there is a positive correlation between 

rumination and its sub-dimensions and  negative sub-dimensions of 

self-compassion (self-judgment, isolation, over identification), the 

study also found that some dimensions of rumination predict self-

compassion among male and female university students. 

Keywords: Rumination-self compassion. 

 


