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  ملخص
قلȘ، العلاقة بین الشفقة مع الذات وȞل من الرضا عن صورة الجسم، وال فحص ىتهدف الدراسة الراهنة إل      

 Ȑلد ، والقلȘ، والاكتئابصورة الجسم Ǽالرضا عنالتنبؤ  ىعلالشفقة مع الذات لك استكشاف قدرة والاكتئاب، وȞذ
ف "ȞرȄستین إلىت . وطǼقت الǼاحثة قائمة الشفقة مع الذات) طالǼة جامعǽة٢٥٠جامعة قوامها (عینة من طالǼات ال

إعداد  ستخǼار جامعة الكوȄت للقلȘ، واخالȘأحمد عبد ال للاكتئاب ترجمة "بǽك"قائمة و  ،ةإلىنیف" وترجمة الǼاحثة الح
Șاس الرضا عن صورة ، و أحمد عبد الخالǽالدسوقي الجسممق ȑشفت ، إعداد مجدȞ وجودعن  نتائج الدراسةوقد 

ارتǼاȋ سالب دال  ووجودبین الشفقة مع الذات والرضا عن صورة الجسم.  إحصائǽاً  ةدالو  ةموجǼ رتǼاطǽةاعلاقة 
أن الشفقة مع الذات قد فسرت  ى، Ȟما توصلت النتائج إلع الذات وȞل من القلȘ والاكتئابإحصائǽاً بین الشفقة م

) من التǼاین الذǽ ȑحدث في القلȘ، ٢٧%(، وصورة الجسمعن  الرضا) من التǼاین الذǽ ȑحدث في ٥%تقرǼȄاً (
  ) من التǼاین الذǽ ȑحدث في الاكتئاب.٣٣%وأخیراً فسرت تقرǼȄاً (

  صورة الجسم، القلȖ، الاكتئاب.عن  الرضاالشفقة مع الذات،  الكلمات المفتاحǻة:

  مقدمة
من المفارقات أن الأشخاص الذین ǽمرون Ǽأحداث سلبǽة غالǼاً ما یتعاملون مع أنفسهم بنقد وقسوة      

 )١(أكثر من تعاملهم مع شخص ǽحبونه وǽمر Ǽظروف مماثلة. وانطلاقاً من هذا، فإن الشفقة مع الذات

 ȑال علىتنطوǼ نتعامل ȑة والاهتمام الذǽالقدر نفسه من الرعاǼ أثناء في نحب من ه مع تعامل مع الذات
Ǽة (مروره بخبرة صعTerry & Leary, 2011, 353.(  

والتي تقتضي Ǽأن ، ف أو الشفقة"تعطّ وȄرتȌǼ تعرȄف "الشفقة مع الذات" ǼالتعرȄف الأكثر عمومǽة "لل     
، وǽعي آلام الآخرȄن ولا یتجنبها أو ینفصل عنها، وأن یرغب في خرȄنیتأثر الشخص عاطفǽاً Ǽمعاناة الآ

دون حȞم . Ȟما تقتضي الشفقة أǽضاً أن یتفهم الشخص أو یتسامح تلطفیف من معاناتهم الظاهرة Ǽالالتخف
من ǽفشل أو من ǽقترف خطأ Ǽالضعف أو عدم الكفاءة والإخفاق، ولكن  ىآلام الآخرȄن، أو عل ىمسبȘ عل
رة الشخص الهم وسلوǽȞاتهم في سǽاق الإنسانǽة العامة غیر المعصومة، وهȞذا ینظر لخبأفع ىینظر إل

  ).Neff, 2004, 28ر (Ȟجزء من خبرة ǼشرȄة أكب
 مع ذاتهم -الذین یتمتعون Ǽالشفقة  - عندما تكون أحداث الحǽاة صعǼة ومؤلمة، ǽستجیب الأشخاص و      

ن محاكمة أنفسهم، وȄتسمون Ǽالتلطف والتسامح تجاه ذاتهم في  مǼطرȄقة مرȄحة تتسم Ǽالشفقة أو الرأفة بدلاً 
 ىحالات الفشل أو الألم بدلاً من القسوة في نقد الذات. والأفراد الذین یتسمون Ǽالشفقة مع الذات قادرون عل

حǼاطهم وǽقمعون  )٢(مواجهة أفȞارهم المؤلمة دون تجنبها أو المǼالغة أو  فیها، وȄدیرون خیǼة الأمل وإ
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Chen,  y, Schallert, Mohammed, RobertsNeel &( )٢(والمأسوǽة )١(من رثاء الذاتون ءدیه
2009, 89.(   

 خاصة الغرǽȃة ،نجد المجتمعاتو ȌǼ بتقیǽم الذات، هي صورة الجسم ومن أهم المشȞلات التي ترت     
قوة، غوǼة، والالمظهر البدني النحیل ورȌȃ الرشاقة بخصائص الشخصǽة المر  دورتقدر وتؤȞد  منها،

لصاق الأحȞام عل مع ذلك (Ȟالنساء اللاتي تعانین من زȄادة الوزن  ن أولئك الذین لا یتوافقو  ىوالسعادة، وإ
ع ُ Ǽ ًاǼح صورة الجسم غالǼاً دأو السمنة). ومن ثم، تص ȄزȞم الذات یلتق اً مرǽدل خاصةȐ لنساء، وقد تظهر ا

مزاǽا اجتماعǽة (Ȟأن Ȟǽون  علىلتنافس Ȍ لمخطȞإتǼاع نظام غذائي) بصورة الجسم ( علىالسǽطرة 
  من الآخرȄن). اً ومقدر  الشخص مقبولاً 

أن التقارȄر النظرȄة والتجرȄبǽة  إلى Goss and Gilbert (2002)"جوس وجیلبیرت"  وقد أشار      
عینات من الجمهور العادȑ والعینات  لدȐوالخزȑ  ،تدعم العلاقة بین صورة الجسم وصعوǼات الأكل

Ȟǽن  أجسادهنخزȑ نتیجة أوزانهن أو صورة الشعور Ǽال علىضحا أن الإناث المرتفعات نǽȞǽة، وقد أو الإكلی
  أكثر حساسǽة للنقد، وǽضعن أنفسهن في مرتǼة اجتماعǽة منخفضة.

 & Ferreira,Pinto,Gouveia "، ودارتيجوافǽا-ینتوȃ"فیررȄیرا، و Ȟل من  وفي ضوء هذا ǽعتبر      
Duarte (2013) م التهدید والتأثیر السلبي الذات وسیلة فقة معأن الشǽحیث تسمح الشفقة مع  ،بدیلة لتنظ

 .أنه موضوع إنساني مشترك راكدإالذات للشخص ǼالمراقǼة الواضحة لأفȞاره وانفعالاته، برحمة، وتفهم، مع 
ي إجراءات أو نبتمان، والتشجǽع المعتدل للتغییر عند الضرورة، و عزز مشاعر الأتȞما أن الشفقة مع الذات 

Ȟسمح سلوǽو ،ȌǼد من مشاعر التراȄم تجاه جسم الشخص یزǽة. فیبدو أن السلوك الرحǽة نحو العافǽات وقائǽ
لا تحتاج  إلىالسلبǽة المرتǼطة Ǽالجسم مشترȞة أو عامة، وǼالت اتهللمرأة أن تدرك أو تعترف Ǽأن Ǽعض خبرا

  ماعي.الاجت اوقبوله ااتهلذ اه لتحمي احترامهعلىأو السǽطرة  جسدهاإخفاء  إلى

 ،أهمǽة إنشاء علاقة وثǽقة مع الشفقة مع الذات Ȟمضاد للخزȑ  علىوتسلȌ الأǼحاث الحدیثة الضوء       
عن  اضطراǼات الأكل النفسǽة وعدم الرضالنساء اللاتي تصارعن أو تعانین من ا لدȐومحاكمة الذات 

 & Ferreira, Gouveia( ةقلیل لاتزالوضوعات هذه الم على إن الأǼحاث التي أجرȄتإلا صورة الجسم. 
Duarte, 2013, 207.(  

مȞونات أن  إلى ȞÓlafsson & Jóhannsdóttir (2004)ما أشار "أوافسون وجوهانسدوتیر"      
وǽمȞنها التنبؤ Ǽالنتائج المواجهة، والتي تختلف عبر السن والنوع،  خطȌ أنماȋ أحدالشفقة مع الذات تعȞس 

  ).Soysa & Wilcomb, 2013, 3( النفسǽة

أن الشفقة  إلىالتي تشیر من خلال دراستهما  Terry & Leary (2011) لیرȑ"و  "تیرȑ  وهو ما أكده     
الشفقة مع الذات  فين و . فالأشخاص المرتفع)٣(مع الذات ترتǼ ȌǼالعدید من مؤشرات العافǽة النفسǽة

Ȟǽونون نفسǽة أفضل، و  مرتفعة وصحة إیجابǽة هم مشاعرلدىللأحداث السلبǽة ǼشȞل أقل قوة، و  ن ǽستجیبو 
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 ,Terry & Leary( الشفقة مع الذات علىین عن الحǽاة ǼشȞل Ȟبیر مقارنة Ǽالأشخاص المنخفضین راض
 ,Neely(" وتشن، روȃرتسو محمد، و رت، إلىشو نیلي، "نتائج دراسة  هإلى تتوصل ماوهذا  ).353 ,2011

Schallert, Mohammed, Roberts & Chen (2009  ة  إلىم نتائجه تحیث أشارǽالعاف ȑأن مستو
Ȑبإدارة أهدافهمتالطلاب لا  لد Ȍفق ȌǼرت، ǽȞǼ اتولكنǽوالتحد ȋاتهم للضغوǼة استجاǽف )Neely, 

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

 ,Leahy eralولیهى وزملاؤه  )٢٠٠٧-٢٠٠٥- ٢٠٠٣( Neffنیف Ȟل من اتدراسوأظهرت نتائج      
أن الشفقة  )٢٠١١( Raes) ورȄس٢٠١١( Wei, Liao, Shaffer ) ووȐ ولبلیو وȞیو وشافیر٢٠٠٧(

رتȞ ȌǼما أنها تعینات من طلاب الجامعة.  لدȐأهمها العافǽة  لعل؛ Ǽالنتائج النفسǽة مهممع الذات منبئ 
اب المنخفض، والقلȘ الشǼاب مع مؤشرات الصحة النفسǽة والتوافȘ؛ Ǽما في ذلك الاكتئ لدǼȐشȞل مرتفع 

، )١(یجابياً Ǽالسعادة، والتفاؤل، والوجدان الإإیجابǽأǽضاً تȌǼ ر وتالمنخفض، والرضا عن الحǽاة المرتفع. 
Ȟانت سلبǽة مع  ا، وعلاقته)٤(، وحب الاستطلاع، والاستكشاف، والقبول)٣(، والمǼادرة الشخصǽة)٢(والحȞمة

تعزز من الوظائف النفسǽة فیدة وم إیجابǽةمع الذات سمة ظهر هذه الارتǼاطات أن الشفقة العصابǽة. وتُ 
 ,Neff, 2003a, 85; Allen( ما عند مواجهة الإخفاقات، والخسائر، وضغوȋ الحǽاةسǽ الصحǽة، ولا

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

أن الشفقة مع الذات  ،)2007ه (ئȞدراسة "لیرȑ" وزملا لمیدانǽة،عǽة االواقوقد أظهرت الدراسات      
اتزانهم  علىالحفاȍ  علىساعد الشفقة مع الذات الأشخاص تو  ،ةوسȌ الاستجاǼة للظروف السلبǽة والصعǼتت

الرغم من أنه ǽمȞن أن تفسر استجاǼة  علىوالمعرفي تجاه أنفسهم والآخرȄن والمواقف الصعǼة. و  إلىالانفع
أظهرت  اتن الدراسفإلǽة، أنها لامǼالاة، وتساهل، أو رفض لتحمل المسئو  علىشفقة مع الذات أǽضاً ال

مسئولǽة أخطائهم  ن Ǽالشفقة مع الذات یتحملو  ن قد أظهرت أن الأشخاص الذین یتسمو بوضوح عȞس ذلك، ف
خفاقهم عن الأشخاص الأقل شفقة مع الذات اص بتحمل Ȟما تسمح حالة الشفقة مع الذات للأشخ ،وإ

   ).Allen, 2011, 12ر (أنفسهم أو الإنȞال في الدفاع عن  من الانشغاالمسئولǽة والمضي قدماً بدلاً 

 & Van Dam, Sheppard, Forsyth"، وشیǼارد، وفورسیث، وایرلیواین"فان دام وقد وجد     
Earleywine  )٢٠١١ (Ǽن ن Ǽقوة ȞǼل من القلȘ آأن أǼعاد الشفقة مع الذات من العزلة والتوحد الزائد یُ

) في عینة إیجابǽن Ǽقوة Ǽالاكتئاب (آلة ینǼالذات والعز  علىوالهم أو التردد، بینما الحȞم  ) وǼالعافǽة (عȞسǽاً اً
والأǼعاد الستة للشفقة مع  هلكل من التفطن Ǽمفرد المهمةاطات في دراستهم الارتǼ واغیر جامعǽة. Ȟما Ǽحث

املة دد، ونوعǽة الحǽاة. ووجدوا أن الشفقة مع الذات الشب، والقلȘ، والتر التنبؤ Ǽالاكتئا علىالذات وقدرتهم 
 ,Van Dam, Sheppard( رداً تسهم ǼشȞل فرȄد في التنبؤ Ǽالنتائج الساǼقة أكثر مما ǽفعل التفطن منف

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

1 Positive Affect 
2 Wisdom 
3 Personal Initiative 
4 Agreeableness 



 ات الجامعةعینة من طالب لدىصورة الجسم والقلق والاكتئاب عن  بالرضا كمنبئالشفقة مع الذات 
------------------------------- ---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 ٤

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

، والروحانǽة، یجابǽةلإلذات وȞل من العافǽة اموجǼة بین الشفقة مع او عن وجود ارتǼاطات دالة ) 2007
، والعافǽة النفسǽة الشاملة. ووجود )١(ارات المواجهة، والدافعǽة لتحسین الذاتوالذȞاء الوجداني، ومه

المجتمع  عینات لدȐسالǼة بین الشفقة مع الذات وȞل من (القلȘ، والاكتئاب، والضغوȋ) و ارتǼاطات دالة 
 &  Neff, 2003a; Neely, Schallert, Mohammed, Roberts( المختلفة وطلاب الجامعة

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

  مشȜلة الدراسة

  :في الأسئلة الآتǻةصǻاغة مشȜلة الدراسة الراهنة  في ضوء ما سبǻ ȖمȜن   

نة عی لدȐ الرضا عن صورة الجسمو بین الشفقة مع الذات، وموجǼة دالة  ارتǼاطǽةهل توجد علاقة  .١
  من طالǼات الجامعة؟

عینة  لدȞȐل من القلȘ والاكتئاب ة مع الذات، و بین الشفقوسالǼة الة د ارتǼاطǽةهل توجد علاقة  .٢
 من طالǼات الجامعة؟

، والقلȘ، صورة الجسم من الرضا عنبتǼاین Ȟل  لشفقة مع الذاتتتǼاین القدرة التنبؤǽة لهل  .٣
 ؟والاكتئاب

  :الدراسة الراهنةأهمǻة 

حدȐ طرق ǼاعتǼارها أحد أنماȋ التفȞیر اوأهمیته، الشفقة مع الذاتمفهوم  علىوء الض إلقاء .١ ، وإ
رتǼاطǽة بین الشفقة مع الذات وȞل من التعامل مع الذات، وذلك من خلال دراسة العلاقة الا

 الرضا عن صورة الجسم، والقلȘ، والاكتئاب.  

من خلال دراسة القدرة التنبؤǽة التحقȘ من دور انخفاض الشفقة مع الذات Ȟعامل خطر، وذلك  .٢
 .، والقلȘ، والاكتئابالجسم الرضا عن صورةȞل من Ǽللشفقة مع الذات 

Ǽصفة تناولت متغیر الشفقة مع الذات التي   –الǼاحثة  اطلاعفي حدود  –عرǽȃة الدراسات ندرة ال .٣
 ǼالاضطراǼات النفسǽة، وȞعامل خطر للإصاǼة بها.  افي علاقتهعامة وǼصفة خاصة 

  :ǻم الدراسةاهمف

  أولاً: الشفقة مع الذات:

إیجابي تجاه الذات  إلىنفعاأن الشفقة مع الذات هو سلوك  إلى"Ȟ"  "Kristin NeffرȄستین نیف" تشیر     
  (مثلما ǽحدث في الاكتئاب)  )٢(الذات، والعزلة، والاجترار علىǽحمي أو ǽقي من العواقب السلبǽة للحȞم 
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2 Rumination 
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)Neff, 2003a, 85-87; Ahmet AKIN, 2012, 1.(  

وقد  ،لتنظǽم الانفعال امً هم اعتǼاره تصورً ات Ǽاالشفقة مع الذ مصطلح علىن یالǼاحث وانصب اهتمام     
الأول: التلطف المȞون مع الذات یتضمن ثلاثة مȞونات رئǽسǽة:  للشفقة اً ) تصور ٢٠٠٣وضعت "نیف" (

بدلاً من النقد؛ وهو عǼارة عن  حظة الذات بودً لام إلى) وǽشیر )٢(الذات على(في مقابل الحȞم  )١(مع الذات
والحدیث  ،)٣(الذات تهدئةند مواجهة عدم Ȟفاءته وذلك Ǽانخراطه في أن ǽعامل الشخص نفسه برحمة ع

الإقرار Ǽأن  إلى) وتشیر )٥(مقابل العزلةفي ( )٤(الثاني: الإنسانǽة العامةالمȞون ، و یجابيالذاتي الإ
ǽات جزء طبǼعي من الحالصعوǽعام المعاناة أمرٌ ة. وأن ا ǽس شخصǽه اً ولǼ مرǽ ȑالذ Ș؛ وأن الضی

فیجب أن یدرك الشخص خبرته Ȟجزء من خبرة ǼشرȄة  ،منه من التجرȃة الǼشرȄة ء لا مفرالشخص هو جز 
 ن دراك الأشخاص أن هناك آخرȄن ǽمرو . فمن خلال إأكبر بدلاً من أن ینظر لنفسه ǼاعتǼاره منعزلاً 

Ǽلاتهم إلىینظرون  معاناة، یجعلهمالȞعزز التواصل مع  مشǽ قلل من مشاعر العزلة، وهو ماǽ منظور واسعǼ
Ȅون ن. و الآخرȞةالتعقل أو الثالث: المǽة الواعǼأو التحدید (مقابل التوحد )٦( المراق ȋشیر )٧(المفرǽإلى) و 

ن بدلاً واز من الوعي المت ر المؤلمة في حالةالأفȞار والمشاع علىالوعي Ǽالخبرات السلبǽة بتوازن، والسǽطرة 
وانفعالاته، فلا ǽقلل الاهتمام ولا  لأفȞارهالشخص توجه متوازن  لدȐمن الانغماس المفرȋ فیها؛ أȞǽ ȑون 

 ȋفرǽ ار أو المشاعر ا الانغماسفيȞةفي الأفǽلسلب )Neff, 2003a, 85; Terry & Leary, 2011, 
353; Soysa & Wilcomb, 2013, 2, Birkett, 2014, 28(.  

رنة مقا علىوȄنǼغي عدم الخلȌ بین الشفقة مع الذات وتقدیر الذات، حیث ینطوȑ تقدیر الذات      
مȞانته أو أین ǽقف من السلم أو التدرج  علىالشخص لقدراته Ǽقدرات الآخرȄن، من أجل التقیǽم أو الحȞم 

المقابل، لا تستند الشفقة مع  يف. و إیجابيǼشȞل  أنفسناالدرجة التي نقǽم بها  إلىوǽشیر أǽضاً  ؛الاجتماعي
 علىنطوȑ أǽضاً ت؛ و استǽعابها أول مع أنفسنا وسیلة للتواص انهإ، بل یجابيالنقد أو التقیǽم الإ علىالذات 

 & Neff, 2012, 85; Bluth( عهم لفهم إنسانیتنا العامةالارتǼاǼ ȋالآخرȄن والتواصل الجوهرȑ م
Blanton, 2014, 3 .(مفهوم اش وقد تم تناول الشفقةȞ ة لتقدیر الذات  علىتمل مع الذاتǽالفوائد النفس

الشفقة مع أن ǼاعتǼار  ،)Raque-Bogdan, 2010, 33( ناتجة عنهاالقلیل من السلبǽات الالمرتفع مع 
الذات، والعزلة،  على، ǽحمي أو ǽقي من العواقب السلبǽة للحȞم لىاانفع تجاه الذات إیجابيالذات سلوك 
من الاستقرار العاطفي أكثر من تقدیر الذات. لأن تقدیر الذات ǽعتمد  اً وفر أǽضاً مزȄدتأو  مقدتوالاجترار. و 

الذات التراǼطǽة تقیǽم الذات الذǽ ȑعززه تحقیȘ الأهداف والتهدید Ǽالفشل. وǼسبب طبǽعة الشفقة مع  على
مقارنة الاجتماعǽة التنازلǽة لاواجه النزعة أو المیل للنرجسǽة، والتمرȞز حول الذات، وȞذلك ت، ةǽمǽیغیر التق
 ,Neff, 2003a, 85; Barnard & Curry, 2011ت (تقدیر الذا علىǼمحاولات الحفاȍ ترتȌǼ والتي 

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

1 Self-Kindness 
2 Self-Judgment 
3 Self-Soothing  
4 Common Humanity 
5 Isolation 
6 Mindfulness 
7 Over-Identification 
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ترȑ الأداء بوضوح  أن، Ǽحیث ǽمȞن للذات الإنسانǽة فالاعتراف Ǽالطبǽعة المشترȞة للظرو ولكن الناǼع من 
  ).Neff, 2008, 5( من الآخرȄن علىها متفوقة أو أ وǼمزȄد من التلطف دون الحاجة للشعور Ǽأن

 إلى، والشفقة ǼالتǼادل للإشارة )٢(التواد أو التفهمو ، )١(Ȟما ǽستخدم الǼاحثون غالǼاً مصطلحات التعاطف     
 ǽعرف التعاطففین هذه المصطلحات. حول التمییز ب الآراءفي  اتفاقجد Ȅن، ولا یو ر خǼمعاناة الآ الانشغال

Ǽ ة تتكون من مشاعرǽة وجدانǼالأسف الأسى أنه استجاǼ الشعور ȑأو الاهتمام لمحنة أو شدة الآخر، أ
خر لآلالتجاوب والمشارȞة Ǽأنه  التواد أو التفهم عرفبینما ǽأو ضرر.  ǼأذȐتجاه الأشخاص الذین ǽمرون 

أو  ǼأذȐص الذین ǽمرون جدانǽة أو سǽاقه العاطفي، أȑ الشعور Ǽالألم تماماً مثل الأشخافي حالته الو 
قة الشف تȞان حǽال هذا الألم، سواءً  ئاً لمشاعر، فالشفقة تعني أن تفعل شیضرر. ولكن الشفقة تتجاوز هذه ا

Ȅن (تجاه الذات أو تجاه الآخرWei, Liao, Ku & Shaffer, 2011, 195; Neff & Pommier, 
2012, 3-4; Birkett, 2014, 27.(    

 إلىلأن الذین یرثون أنفسهم تفتقد أفȞارهم  ؛)٣(الذات أǽضاً عن رثاء الذاتوتختلف الشفقة مع      
ȄرتȌǼ رثاء الذات بنطاق و ع مشاعرهم، وأفȞارهم، وخبراتهم. Ǽشده م ن العامة وȄتوحدو  Ǽالإنسانǽة الإحساس

 تȞلاهم مشلدىأن الآخرȄن  ىدرجة المǼالغة فیها، وȄنس إلىǼانشغال الفرد Ǽمعاناته  مسضیȘ للرؤǽة تت
الذین ǽعانون في العالم. أما الشفقة مع  ن و الوحیدمماثلة، وȄتجاهلون التراȌǼ مع الآخرȄن وȄتصرفوا Ȟأنهم 

الشخص  معاناة ȃȌعن طرȘȄ ر في المشاعر السلبǽة التي تكسر انشغال أو انهماك الذات  الفȞرةالذات هي 
 & Barnard( المراقǼة الواعǽةل أو التعقالألم من خلال  الخاصة Ǽمعاناة الآخرȄن وتعطیل أو إعاقة حدوث

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

 علىف ،العامة الإنسانǽةȞما لا ǽقصد من الشفقة مع الذات حدوث التمرȞز حول الذات Ǽسبب مȞون      
لتراȌǼ الاجتماعي والشفقة مع الآخرȄن. وهذا ما أوضحته الدراسات الذات تعزز من ا عمالعȞس فإن الشفقة 

وأن  ،) Ǽأن هناك ارتǼاطات دالة بین الشفقة مع الذات والتراȌǼ الاجتماعي٢٠٠٣التي قامت بها "نیف" (
  هم مع أنفسهم.تلطف الذات متلطفین مع الآخرȄن بنفس قدرالشفقة مع  علىالأشخاص المرتفعین 

، )٥(ومسایرة الذات، (أȑ القناعة Ǽالوضع الراهن) )٤(وتختلف الشفقة مع الذات أǽضاً عن الرضا الذاتي    
ت، وǽعتقد Ȟثیر اذات Ǽسبب مȞون التلطف مع الذال رȑ أن الشفقة مع الذات هي مسایرةإلا أن الǼعض ی

أنفسهم ǼمزȄد من الشفقة  مع لواأن نقد الذات أمر ضرورȑ لتحفیز أنفسهم، وأنهم إذا تعام الأشخاصمن 
. إلا أن الشفقة مع الذات هي الفȞرة التي جاتالمثلالتلفاز وأكل  أمامسوȑ الجلوس  ئاً شی ن نهم لا ǽفعلو إف

، وتفهم )٦(هدوئه أو اتزانه علىوȄرȞز  ،دون الحاجة لأن Ȟǽون دفاعǽاً  إخفاقاتهح و بوض Ȑ تمȞّن الشخص لیر 
؛ أو الامتثال والخضوع لهذه النقائص. بل )٨(أو الاستسلام )٧(مǼالاةلاال ǽقصد بها ولاالنقائص أو الزلات 

                                                
1 sympathy 
2 empathy 
3 self-pity 
4 Self-complacency 
5 Self-indulgence 
6 equanimity 
7 indifference 
8 resignation 
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الذات تعني الرغǼة في أن تكون الذات في حالة من الصحة والعافǽة، ولǽس  العȞس فإن الشفقة مع على
 ,Barnard & Curry, 2011, 5-6; Neffء (الارتقا علىشجع أǽضاً تسایرة، و الرȞود أو الجمود والم

2012, 83.(  

لات ، وتقلیل الحا)١(وتُزȄد الشفقة مع الذات من تنظǽم الذات عن طرȘȄ التقلیل من الوضع الدفاعي     
ذلك،  إلى Ǽالإضافةة، ولوم الذات الذȑ یتداخل مع تنظǽم الذات، وزȄادة الامتثال للنصائح الطبǽة. إلىالانفع

غطة ǼشȞل أفضل، وȞǽونوا أقل اضالشفقة مع الذات یواجهوا الأحداث ال علىفإن الأشخاص المرتفعین 
ة لتنظǽم الذات مخصصة لرعاǽة هم موارد عظǽملدىȞǽون  وهȞذا ،ذاً عند وقوع ضرر لهم أو مرضاستنفا

نمي من ت يلذات فهالذات. وفي إطار المشȞلات الطبǽة وعلاجها Ǽالطرق التي تعتمد أو تتبني الشفقة مع ا
 ,Terry & Leary( ة والتعامل مع المشȞلات الطبǽةحصإدارة السلوك المرتǼ ȌǼال علىقدرة الأشخاص 

2011, 352.(   

 حولالذȑ یجمع بین النظرȄة والǼحث  التصورȑ في نموذجه  Sirois (2015)قدمه "سیروǽس"  ما هوو     
التي دراسته  من خلالقدمه والذȑ  .والانفعالات ،والسلوǽȞات الصحǽة، وتنظǽم الذات ،الشفقة مع الذات

الǼالغین  لدȐموارد تنظǽم الذات للشفقة مع الذات والسلوك الصحي المقصود نموذج "Ǽعنوان Ȟانت 
 یجابيالإ الوجدانمن المستوǽات المرتفعة فإن ، )١(شȞل  )٢(اً لنموذج موارد تنظǽم الذاتووفقالناشئین"، 

أو  ȋار خلانا تضمن -تعد من موارد تنظǽم الذات والتي  -والمستوǽات المنخفضة من الوجدان السلبي 
 Ǽمنزلةالعوامل التي تعمل  إلىمصطلح موارد  وǽشیر. )٣(السلوǽȞات المعززة للصحةفي  الناجح الانشغال

وجد "سیروǽس" من خلال و ها في أوقات الحاجة لتعزȄز تنظǽم الذات. علىدعامات أو أدوات ǽمȞن الاعتماد 
زȄادة ل الهادفة، وتساعد التدخلات الصحǽة تالتǼاین في السلوǽȞاتفسر المتغیرات الوجدانǽة نتائج دراسته أن 
من خلال زȄادة أو  وذلك، المعززة للصحةوǽȞات سلالزȄادة في  -الǼالغین الناشئین لدȐ -الشفقة مع الذات 

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

  

  

  

  

  

  
                                                

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

 الشفقة مع الذات السلوǻȜات المعززة للصحة

 الوجدان الایجابي

 الوجدان السلبي

 ǻةة الذات الصحإلىفع

  
  )١(ة المقصودةیرȊȁ الشفقة مع الذات ǺالسلوǻȜات الصحǻ الذات) نموذج مقترح لموارد تنظǻم ١(شȜل 

، یجابي، والمستوǽات المرتفعة من الوجدان الإ)٢(لسلبيالمستوǽات المنخفضة من الوجدان اوالذȑ یوضح أن 
موارد  Ǽمنزلةوالتي طرحت جمǽعاً Ǽالشفقة مع الذات،  الصحǽة ترتȌǼة الذات إلىالمرتفعة من فع والمستوǽات

              ومن ثم ممارسة السلوك الصحينفسها التي تعزز من Ȟفاءة تنظǽم الذات و  ،اتذم التنظǽل
(Sirois, 2015, 218-219).  

  :)٣(مالرضا عن صورة الجس: ثانǻاً 

مع بروز أهمǽة مفهوم صورة الجسم Ȟمحدد للتوافȘ النفسي والاجتماعي للفرد في مجال علم النفس     
لینȞǽي Ǽصفة خاصة، تعددت التعرȄفات النظرȄة والإجرائǽة المقترحة لهذا الإك Ǽصفة عامة، وعلم النفس

ها "الصورة التي Ȟǽونها الفرد في ذهنه لحجم أنǼصورة الجسم  Thompson "تومǼسون" المفهوم، فقد عرف
 هذا التعرȄف مع ما ذȞره ىجانب المشاعر التي تتعلȘ بهذه الصورة"، وȄتماش إلىوشȞل وترȞیب الجسم، 

Ȅن و ر ن" وآخ"روز Rosen et al.  أن صورة الجسم هيǼ" ةǽة –صورة ذهنǽة  إیجابǽوْ  –أو سلبȞǽ نها الفرد
. "ǽة التي تظهر مصاحǼة لتلك الصورةلال مجموعة من المیول السلوȞعن جسمه، وتعلن عن نفسها من خ
أȑ جانب آخر ه أو الجسمي لصورة الجسم هو تقیǽم الفرد لحجمه ووزنوالملمح الأساسي لتعرȄف المظهر 
ُ من الجسم ǽحدد المظهر الجسمي ǽ صفة عامةǼون إدراكي:  إلىقسم المظهر الجسمي ، وȞونات: مȞثلاثة م

الرضا والانشغال  :مثل ،عدد من الجوانب إلىمȞون ذاتي: ǽشیر و إدراك الفرد لحجم جسمه. دقة  إلىǽشیر 
بب للفرد عدم الراحة تي تسمواقف الالنب تج علىȄرȞز و مȞون سلوȞي: و أو الاهتمام Ǽشأن صورة الجسم. 

شوȄخ، و شي، الغǼا ؛١٧-١٦، ٢٠٠٦الدسوقي، ( أو المضاǽقة التي ترتǼ ȌǼالمظهر الجسميأو التعب 
١٦٨، ٢٠١١(.  

اضطراب صورة الجسم Ǽمجموعة مختلطة من الانفعالات التي رȃما یجدون  الأفراد الذین ǽعانون منوǽشعر 
عالات في الشعور Ǽالاشمئزاز من صورة الجسم، وتتمثل هذه الانفحها، عنها وتوضǽ الإفصاحصعوǼة في 

                                                
1 health behavior intentions 
2 negative affect 
3 body image Satisfaction  
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ئل ترتǼ ȌǼالعیب المدرك، وȞذلك الشعور ǼالقلȘ الذȑ أو دلا لإشاراتوȄزداد هذا الشعور عندما یتعرضون 
ǽعانون أǽضاَ من الأعراض الاكتئابǽة نتیجة للعزلة  جتماعǽة المختلفة، Ȟما أنهمیزداد في المواقف الا

Ǽشأن العیب المدرك، وǼشأن المعتقدات المتعلقة  الآخرȄن إقناع علىمن عدم القدرة  والإحǼاǽȋة جتماعالا
  .قدان الأمل ǼالمستقبلǼعدم الجدارة وف

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

تجنب المراǽا أو الوقوف أمامها و ، الوقفةدین أو إلىأو القǼعات أو  مواد التجمیلالمدرك ǼالملاǼس أو 
تجنب المواقف و قǽاس الجزء غیر المرغوب من الجسم، و اللمس المتكرر للعیب المدرك، و لساعات، 

القراءة المفرطة عن الجزء الذȑ فǽه عیب من الجسم، و Ȟشف العیب المدرك، فیها الاجتماعǽة التي ǽمȞن 
  ). ٣٩-٢٣، ٢٠١٤عǼازة، ǼالقلȘ ( والإحساس

أثراً أكثر ت فالإناثالرضا عن صورة الجسم یرتǼ ȌǼالنوع، صورة الجسم أو وȄرȞ" ȑفافي والنǽال" أن      
تعدیل، وȄتحقȘ رضاها عن صورة جسمها  إلىحاجه أن جسدها Ǽالأنثى غالǼاً ما ترȑ بذلك من الذȞور، و 

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

أكدت Ǽعض الدراسات أن الرضا عن صورة الجسم یرتǼ ȌǼطرȄقة أو ǼأخرǼ Ȑالشعور Ǽالسعادة وقد 
تمتع Ǽقبول عید یراض عن صورته الجسمǽة، شخص سو فالفرد الذǽ ȑشعر Ǽالجاذبǽة الجسمǽة  ؛والاطمئنان

Ȅة (اجتماعي من قبل الآخرǽاشي، ن، ناجح في علاقاته الاجتماعǼخ، الغȄ١٧٠، ٢٠١١شو  .(  

:Ȗالقل :   ثالثاً

ذلك، Ȟما  لىإدون سبب معین یدعو  ،Ǽالخوف والخشǽة أن القلȘ شعور علىظم التعرȄفات تتفȘ مع      
 ، الحǽاة العادǽة،  إطار تخرج في الواقع عن وقد لاأنه یتضمن استجاǼة مفرطة لمواقف لا تعني خطراً حقǽقاً

Ǽاً Ȟما لو Ȟانت ضرورات ملحة، أو مواقف ǽصعب ولكن الفرد الذǽ ȑعاني من القلǽ Șستجیب لها غال
مواجهتها. ولقد صاغت الجمعǽة الأمرǽȞȄة للطب النفسي أكثر تعرȄفات القلȘ شیوعاً فعرفته Ǽأنه "خوف أو 

 اً درجة Ȟبیرة، وǽصاحب القلȘ والخوف عدد إلىȞون مصدره مجهولاً ما ǽ توتر وضیȘ ینǼع من توقع خطر
 وǽعرف القلȘ أǽضاً Ǽأنه ).١٢٦، ٢٠٠٤أحمد عبد الخالȘ، و ني، ماإلى(مرȄم ǽة" من التغیرات الفیزȄولوج

 ȋر الفرد أن ضغوȞنȄحالة من التوتر وعدم الراحة التي تنتاب الفرد دون وجود سبب (بیئي) واضح لذلك، و
ن القلȘ إ ȑأ ،إلخ) هي السبب في هذا القلȘ ...الامتحانات أو مرض الوالد أو مشاكل أسرȄة :(مثلحǽاة ال
  ).٦٩، ٢٠١٦براهǽم، إ و الدسوقي، و شلبي، و حالة لا شعورȄة لإظهار التوتر الذȑ ینتاب الفرد (ه

حیث ǽعرفه القلȘ،  اترȄفتع اهعلىǽضم معظم المعاني التي اشتملت قلȘ تعرȄفاً لل"أحمد عبد الخالǽ "Șقدم و 
استقرار، وخبرة ذاتǽة تتسم ، أو عدم م راحةهم، وعد غیر سار، وشعور مȞدر بتهدید متوقع، أو انفعال: Ǽأنه

ǽمشاعر الشك والعجز والخوف من شر مرتقب لا مبرر موضوعǼ ًا  Șصاحب القلǽأعراض  -عادة –له. و
  ).٥٢٥- ٥٢٤، ٢٠٠٢عǽاد، ( شǽة والرهǼةǼالخ الشعورǼالتوتر والشد، و  Ȟالإحساسجسمǽة ونفسǽة شتي، 
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النفسي ǽعد نقطة البداǽة ǼالنسǼة للاضطراǼات النفسǽة والعقلǽة. وقد أن القلȘ  علىوȄتفȘ علماء النفس      
. وǽعد القلȞǽ  Șون عرضاً في إحدȐ الزملات المرضǽة (العصابǽة) الأخرȐ، وقد ǽشتد وȞǽون مرضاً أولǽاً

القلȘ، وتختلف الأعراض من امضة، وȄختلف Ȟل فرد عن الآخر في مظاهر والغ من الاضطراǼات المعقدة
  آخر. وتتسم اضطراǼات القلǼ ȘالأفȞار السلبǽة والمشاعر السلبǽة. إلىفرد 

حدوث القلȘ،  إلىنǽة ǽمȞن أن تؤدȑ اللاعقلا ن المعتقدات والأفȞارأ A. Ellisس" إلىلبرت أ" Ȑ وȄر      
التي تسبب لهم القلȘ. فحجم القلȘ الذȑ جاهات للتفȞیر حول عالمهم هي أو اتأن الناس یتعلمون طرقاً و 

درجة Ȟبیرة من الكفاءة والمنافسة  علىعتقد أنه یجب أن Ȟǽون Ǽه الفرد لنفسه ینشأ وȄتزاید لو ا ن ǽسبǽمȞن أ
قلȘ نجاز في Ȟل شيء حتى ǽمȞن أن نعتبره شخصاً ذا أهمǽة. وǽمȞن أن یتسبب الفرد لنفسه في الوالإ

أن و  ،من Ȟل المحǽطین Ǽه عتقد أنه من الضرورǼ ȑالنسǼة له أن Ȟǽون محبوǼاً وذلك لو ا  ،لاجتماعي أǽضاً ا
   ).٤٧- ٤٦، ٢٠١٦المهدȑ، ضین عنه (را اȞǽونو 

: الإكتئاب:   راǺعاً

وǽشیر  أو أعراض أو زملة أعراض لاضطراǼات وجدانǽة،مصطلح ǽستخدم لوصف مزاج الاكتئاب      
الخارجي الوقتي  ة الداخلǽة الدائمة للفرد، في حین تشیر العاطفة إلى التعبیرإلىفعة الانالحال إلىالوجدان 

وǽعد الاكتئاب من الاضطراǼات الشائعة والمȞلفة حیث ǽصاحǼه أعراض شدیدة  .إلىالانفع Ȑ للمحتو 
 ȑام الفرد بدوره الاجتماعي إلىومستمرة تؤدǽاب الإعاقةإعاقة قǼعد أحد أهم أسǽ ماȞ ، )ماني، إلى

  ).٣٤، ٢٠١٦المهدȑ، و ؛ ١٢٦، ٢٠٠٤الخالȘ، عبدو 

: خبرة وجدانǽة ذاتǽة، أعراضها الحزن، والتشاؤم، وفقدان الاهتمام، واللامǼالاة، هǼأن الإكتئابǽعرف و      
، وفقدان والإرهاقالذات، والتردد، وعدم البت في الأمور،  إیذاءوالشعور Ǽالفشل، وعدم الرضا، والرغǼة في 

بذل جهد، واضطراǼات النوم  علىدرة احتقار الذات، وȌǼء الاستجاǼة، وعدم القومشاعر الذنب، و  شهǽة،ال
بذاته وغیر مصحوب Ǽأمراض  مستقلاً  اً وفقدان الشهǽة (أو زȄادتها)، وقد تكون الأعراض الساǼقة مرض

  ).   ٦٣، ٢٠١٦، إبراهǽمالدسوقي، شلبي، ؛ ٥٢٥، ٢٠٠٢عǽاد، ( Ȑ نفسǽة أخر 

       ȑرȄك" وǽب"Beck  التشو  إلىأن الاكتئاب یرجع ȑیؤد ȑه المعرفي الذǽن اتجاه سالب نحو  إلىȄتكو
الاكتئابǽة، وǽعرف  الأعراضالذات والعالم والمستقبل، وȄنتج من جراء ذلك التشوǽه ظهور مجموعة من 

والشعور  شاؤم،نفسي ǽشعر فǽه الشخص ǼالقلȘ، والخوف، والضجر والت اضطراب"بǽك" الاكتئاب Ǽأنه: "
  ). ٥٠٧، ٢٠١٦عبد الشافي، لك Ǽعض الأعراض النفسǽة والجسمǽة" (Ǽالذنب، وȃخس الذات، وǽصاحب ذ

ة إلىحیث ǽمثل الاكتئاب حالة انفعوǽعد الإكتئاب من المشȞلات التي تعوق الفرد عن توافقه وتطوره،       
، دان الأمل، والإحساس Ǽعدم القǽمةي وفقǽشعر فیها الفرد Ǽالحزن، وفقدان السعادة والانسحاب الاجتماع

ة، والشعور إلىنجاز، وزȄادة الحساسǽة الانفعالإ علىعدم القدرة  إلىوفقدان الأمل في المستقبل. Ǽالإضافة 
توهم  :مثل ،بوجود أعراض جسمǽة یتسمǼالوحدة النفسǽة، والإحساس Ǽالذنب نحو الذات والآخرȄن؛ Ȟما 

        ).  ٣٤، ٢٠١٦المهدȑ، هند الإجهاد (عور Ǽالمرض واضطراǼات الشهǽة، والش
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  الدراسات الساǺقة

  :فئتین فيالموضوع في هذا الجزء سیتم عرض الجهود الساǼقة التي أجرȄت في هذا      

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

خرȄن الآمع ین الشفقة مع الذات و العلاقة ب كشافاست إلى Rudat) 2008" (روداتدراسة "هدفت     
طالǼة جامعǽة في تقرȄر ذاتي عن الشفقة مع الذات،  ٧١وعدم الرضا عن صورة الجسم. وقد شارȞت 
رتȌǼ سلبǽاً ǼشȞل ملحوȍ تأن الشفقة مع الذات  إلىالنتائج والرضا عن صورة الجسم، والاكتئاب. وأشارت 

الاكتئاب. Ȟما أظهرت ȌǼ تقدیر الذات وترتȞ ȌǼذلك Ǽأعراض Ǽعد ضǼعدم الرضا عن صورة الجسم، حتى 
وهذا التعارض یرتǼ ȌǼشȞل ملحوȍ  ،بین الشفقة مع الذات والشفقة مع الآخرȄن اً النتائج أن هناك تعارض

  Ǽعدم الرضا عن صورة الجسم.

 & Wasylkiw, MacKinnon )2012"واسیلكیو، وماكنون، وماكلǽان" ( تيوǼحثت دراس     
MacLellan ورة الجسم العلاقة بین الشفقة مع الذات وصȐأكملت ىإناث الجامعة. في الدراسة الأول لد ،

مقایǽس لصورة الجسم، وتقدیر الذات، والشفقة مع الذات.  ة) من طالǼات المرحلة الجامعǽة ثلاث١٤٢(
Ȟل مستقل عن تقدیر جسد ǼشتنǼأ Ǽقدر قلیل Ǽالاهتمام Ǽالت ةوأظهرت النتائج أن الشفقة مع الذات المرتفع

 تسة الثانǽة، تكررت هذه النتائج جزئǽاً مع مȞون واحد هو (الأحȞام الذاتǽة) حیث تنǼأالذات. وفي الدرا
) من الطالǼات الجامعǽات. وتنǼأت الدرجات ١٨٧الشفقة مع الذات ǼشȞل استثنائي Ǽالانشغال الجسدȑ في (

الأكل. الشعور Ǽالذنب الناتج عن  علىنخفضة ات المالشفقة مع الذات أǽضاً Ǽالدرج علىالمرتفعة 
توسǼ ȌشȞل جزئي العلاقة بین الانشغال البدني تفقد اتضح أن الشفقة مع الذات  ؛كذل إلىǼالإضافة 

  وأعراض الاكتئاب. 

 & Ferreira, Pinto-Gouveia) 2013، ودارتي" (جوافǽا-ینتوȃدراسة "فیررȄیرا، و  وفحصت      
Duarte وعدملذات في ة مع ادور الشفق ،ȑالخزǼ عن صورة الجسم  االرض مواجهة الشعورȐ١٠٢( لد (

) أنثي من الجمهور العام. وȞشفت نتائج الدراسة عن ارتǼاȋ الشفقة مع ١٢٣مرȄضة ǼاضطراǼات الأكل، و(
 تالذات سلبǽاً ȞǼل من الخزȑ الخارجي، والاضطراǼات النفسǽة العامة، وأعراض اضطراǼات الأكل. وتنǼأ

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

لأǼعاد الشفقة مع  نتمǽةة المىإلȞمتغیر وسȌǽ. وتبرز هذه النتائج أهمǽة الأǼعاد الانفع ةالذات المنخفض
علاقة  علىالنحافة، والتأكید  إلىعن صورة الجسم والدافع  اجهة الخزȑ الخارجي، وعدم الرضاالذات في مو 

  راǼات الأكل.طالشفقة مع الذات الوثǽقة Ǽمرضي إض

  : دراسات تناولت علاقة الشفقة مع الذات ȜǺل من القلȖ والاكتئاب:ةالثانǻالفئة 

ن في العلاقة بین الشفقة مع یوسǽطبإعتǼارهما  الاجترار والتوتر Raes) 2010رایز" (دراسة "Ǽحثت و     
 اً طالǼ ٢٧١الذات وȞل من الاكتئاب والقلȘ. وقد أكملت عینة غیر إكلینǽȞǽة من الطلاب الجامعیین قوامها 

هر ائج أن الاجترار ظمع الذات، والاجترار، والتوتر، والاكتئاب، والقلȘ. وأظهرت النت للشفقةمقایǽس 
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مع الذات والاكتئاب. والاجترار والتوتر ظهرا ȞوسȌǽ دال في العلاقة  ȞوسȌǽ دال في العلاقة بین الشفقة
الطرȘȄ الوحید  يأن الشفقة مع الذات ه إلىبین الشفقة مع الذات والقلȞ .Șما أشارت نتائج هذه الدراسة 

  الاكتئاب والقلȘ. إلىȑ مؤدال (الاجترار) قǽمالتفȞیر المتكرر الع على إیجابيالذȑ له تأثیر 

تقیǽم مستوǽات الاكتئاب،  إلى Deniz, & Sümer )2010سامیر" (و هدفت دراسة "دینیز  Ȟما     
 ȋوالضغو ،ȘوالقلȐعلىطلاب الجامعة المختلفین  لد  ،Ȍات الشفقة مع الذات (المنخفض، المتوسǽمستو

) وتم اختǽارهم من اً طالǼ Ǽ٢٨٣ة وطال ٢٤٠الجامعة ( من طلاب ٥٢٣المرتفع). وشارك في الدراسة 
ترجمة مقǽاس الشفقة  ت. وتمهملدىقǽاس مستوǽات الشفقة مع الذات ل Ǽأقسام مختلفة ن طلاب الذین یدرسو ال

س الاكتئاب والقلȘ والضغوȋ. وأظهرت النتائج یǽامق علىالطلاب  أجابلغة الترǽȞة، Ȟما ال إلىمع الذات 
Ș، والضغوǼ ȋاختلاف مستوǽات الاكتئاب، والقل علىالطلاب في متوسȌ درجات لة دا اً أن هناك فروق

  الشفقة مع الذات (المنخفض، والمتوسȌ، والمرتفع). علىمستوǽاتهم 

معاناة، وقد شارك Ǽالدراسة أǽة دور الشفقة مع الذات أثناء المرور Raes Ǽ )2011" (سراǽوǼحث "     
)٣٤٧Ǽطال ( ًالفرقة الأول اǼقسم من  ى) ،ور) ٤٤، إناث ٣٠٣علم النفسȞ١٧ بین ما أعمارهم تتراوح ذ -

مرتین  على، وتم التقیǽم الاكتئابوأعراض  مع الذات للشفقةن مقایǽس و ، وقد أكمل المشارȞاً عام ٣٦
Ǽانخفاض المرتفعة شهور. وأظهرت النتائج ارتǼاȋ الشفقة مع الذات  ةمنفصلتین بین Ȟل تطبیȘ خمس

تئاب، حیث ارتȌǼ المستوǼ ȑشȞل دال Ǽالتغیر في أعراض الاك تǼأتنقد لذات فقة مع اوأن الش ،الاكتئاب
 ةالمرتفع من الشفقة مع الذات في خȌ الأساس ǼشȞل دال Ǽانخفاض هائل في الأعراض خلال فترة الخمس

 مهم اً ئǽقاو  هذه النتائج مع فȞرة الشفقة مع الذات ǼاعتǼارها عاملاً  تتفقوابین التطبǽقین.  المنقضǽةشهور 
أن الشفقة مع الذات سمة  إلى الإحصائǽةت التحلǽلات Ȟما أشار  ،مثل الاكتئاب ،ةǽإلالانفع من المشȞلات
  ثابتة نسبǽاً. 

 & Van Dam, Sheppard, Forsyth) 2011" (، وشیǼارد، وفورسیث، وایرلیواینوقارن "فان دام     
Earleywine اس الشفقة مع اǽاس في دراستهم بین قدرة مقǽة لاالتعقل أو لذات ومقǽة الواعǼالتنبؤ  علىمراق

،ȘالقلǼ  اةǽة الحǽوالاكتئاب، والتردد، ونوعȐبیرة من المجتمع لدȞ طلب افر أ) ٥٠٤( تتمثل في ؛عینةǽ د ممن
، ٣٨٬٢سنة، (متوسȌ أعمارهم  ٧٣-١٨أعمارهم من  تتراوحمساعدة النفسǽة Ǽسبب Ȟرب القلȘ، ال

 ȑارǽذات منبئ الشفقة مع الأن  إلىنتائج الدراسة  العینة إناث. وتوصلتمن  %٧٨)، و١١٬١وانحراف مع
  قوǼ ȑشدة الأعراض، ونوعǽة الحǽاة، والصحة النفسǽة.                

 ,Cunha, Martinho) 2013سانتو" (-اسبیرȄتودراسة "Ȟانها، وماتینهو، واكافیر، و  اشتملتȞما      
Xavier & Espírito-Santo, رة للدأهداف؛ الهدف الأول فحص  ةثلاث علىȞǼات المȄرȞفء أثر الذ

ب التعلȘ في المراهقة. والهدف الثاني هو استكشاف العلاقة بین الذȞرȄات المȞǼرة إلىأس على والأمان
النفسǽة (أعراض الاكتئاب، والقلȘ، والضغوȋ). والهدف الثالث  والاضطراǼات، والشفقة مع الذات یجابǽةالإ

ؤ Ǽأعراض الاكتئاب والقلȘ. ة والشفقة مع الذات في التنبإلىنفعساهمة النسبǽة للذȞرȄات الاهو استكشاف الم
عن الذȞرȄات المȞǼرة المتعلقة Ǽالدفء  اً مقǽاس اً عام ١٨-١٢أعمارهم من  تراوحت اً مراهق ٦٥١وقد أكمل 

لضغوȋ. وأشارت النتائج للتعلȘ، ومقایǽس للاكتئاب والقلȘ وا واستخǼارمع الذات،  للشفقةوالأمان، ومقǽاس 
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اطات وسǽطة سلبǽة مع أعراض القلȘ والاكتئاب، وارتǼاطات أن ذȞرȄات الدفء والأمن أظهرت ارتǼ إلى
والشفقة مع الذات  یجابǽةمع الشفقة مع الذات. وأظهرت النتائج أن الذȞرȄات المȞǼرة الإ إیجابǽةوسǽطة 

اهقین. وفي النهاǽة أكدت Ș والاكتئاب في مجتمع المر هما مساهمة دالة ومستقلة في التنبؤ Ǽأعراض القللدى
ة في الطفولة (مثل مشاعر الدفء والأمن) إلىمن متغیرȑ استدعاء الذȞرȄات الانفع اسة أن Ȟلاً نتائج الدر 

، ǽعتبران عوامل وقائǽة وظǽفǽة لتطور أعراض الاكتئاب إلىوالشفقة مع الذات ǼاعتǼارها عملǽة للتنظǽم الانفع
  مرحلة المراهقة.والقلȘ في 

، والشفقة التعقلدور Ȟل من  Soysa & Wilcomb )2013دراسة "سوǽسا ووȄلكومب" ( Ǽحثتوقد      
هتم الǼاحثان بدراسة ا ة الذات، والنوع في التنبؤ Ǽالاكتئاب، والقلȘ، والضغوȋ، والعافǽة. و إلىمع الذات، وفع

 ةالثلاث إلى ، Ǽالإضافة)٣(، وعدم التفاعلابǽةواللااستج، )٢(، والوعي)١(فوصال :ةإلىالت التعقلجوانب 
ة إلىالذات، والعزلة، والتوحد المفرȋ)، وȞذلك فع علىالشفقة مع الذات (الحȞم  هومفمȞونات السلبǽة لم

في  لاب جامعیین) ط٢٠٤( لدȐالذات، والنوع Ȟمنبئات Ǽالاكتئاب، والقلȘ، والضغوȋ، والعافǽة. وذلك 
دراسات هذه المتغیرات، ولا یوجد  تداخل بینأن هناك  إلى. وأشار الǼاحثان الولاǽات المتحدة الأمرǽȞȄة

. وتوصل الǼاحثان  ة الذات، والشفقة مع الذات، والنوع، إلىأن فع إلىساǼقة Ǽحثت هذه المتغیرات معاً
ان تسهم جمǽعها ǼشȞل متǼاین في التنبؤ Ǽالاكتئاب، والقلȘ، والضغوȋ، والعافǽة. مؤȞد التعقلوجوانب من 

  افǽة.Ȟسǽاً) والعفي التنبؤ Ǽالاكتئاب (ع قدرة عدم الحȞم المتفتح على

والتي درست الشفقة  Zümra ÖZYEŞİL & Müge AKBAĞ )2013وفي دراسة "زامرا، وموجا" (     
لىمع الذات Ȟعامل وقائي للاكتئاب، والقلȘ والضغوȋ، و  مع الذات ȞǼل من  للشفقةفحص القوة التنبؤǽة  إ

أنثي،  ٣٦٠جامعة (من طلاب ال ٥٢٢لدراسة وقد شارك في اعینة ترǽȞة.  علىلقلȘ والضغوȋ الاكتئاب وا
مع الذات، والاكتئاب والقلȘ والضغوȋ.  للشفقةبǽانات Ǽاستخدام مقایǽس  على)، وتم الحصول اً ذȞر  ١٦٢و

 ȋاǼاً مع درج إلىوتوصلت نتائج تحلیل الارتǽطة سلبǼانت مرتȞ ات الاكتئاب، أن درجات الشفقة مع الذات
.ȋوالضغو ،Șما أ والقلȞ من  %١٨درجات الشفقة مع الذات تفسر  ضحت نتائج تحلیل الانحدار أنو

التǼاین في  إلىمن إجم %٢١من التǼاین في درجات القلȘ، و %١٤التǼاین في درجات الاكتئاب، و إلىإجم
ȞǼل  ماً Ȟعامل تنبؤȑ همدوراً  تؤدȑ لنتائج، أن الشفقة مع الذاتدرجات الضغوȋ. وأكد الǼاحثان وفقاً لهذه ا

  عینة الترǽȞة.ال لدȐوالقلȘ والضغوȋ  بمن الاكتئا

  :-الدراسات الساǺقة علىȖ عام علىت

 ȋن استخلاص النقاȞمǽةالتǽال:  

، ودراسة "واسیلكیو، وماكنون، Rudat )2008" (رودیتدراسة " :مثل ،أثبتت نتائج الدراسات الساǼقة -١
، جوافǽا-ینتوȃو را، "فیررȄی ، ودراسةWasylkiw, MacKinnon & MacLellan )2012وماكلǽان" (

، أن الشفقة مع الذات ترتȌǼ سلبǽاً Ǽعدم Ferreira, Pinto-Gouveia & Duarte 2013)( ودارتي"
                                                

1 Describing 
2 Awareness 
3 Non-Reactivity 
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الرضا عن صورة الجسم، وأعراض اضطراǼات الأكل، وأن الشفقة مع الذات المرتفعة تتنǼأ Ǽالاهتمام 
 الجسم. صورةعن  امع الذات المنخفضة Ǽعدم الرض Ǽالجسد، وتتنǼأ الشفقة

، ودراسة "دینیز سامیر" Raes )2010دراسة "رایز" ( :مثل ،اǼقةات السȞما أثبتت نتائج الدراس -٢
)2010( Deniz, & Sümer" ودراسة ،ǽسرا) "2011( Raes ارد، "فان دام، ودراسةǼوشی ،

، ودراسة Van Dam, Sheppard, Forsyth & Earleywine )2011( "وفورسیث، وایرلیواین
-Cunha, Martinho, Xavier & Espírito )2013" (سانتو-اسبیرȄتوو ، وماتینهو، واكافیر"Ȟانها، 
Santo) "لكومبȄسا ووǽ2013، ودراسة "سو( Soysa & Wilcomb "ودراسة "زامرا، وموجا ،

)2013( Zümra ÖZYEŞİL & Müge AKBAĞ  الو ȘȄله أن الشفقة مع الذات هي الطر ȑحید الذ
دالة  اً الاكتئاب والقلȘ، وأن هناك فروق إلى المؤدȑ(الاجترار) رر العقǽم ر المتكالتفȞی على إیجابيتأثیر 

 علىمستوǽات الاكتئاب، والقلȘ، والضغوǼ ȋاختلاف مستوǽاتهم  علىفي متوسȌ درجات الطلاب 
مع الذات Ǽانخفاض شفقة الشفقة مع الذات (المنخفض، والمتوسȌ، والمرتفع)، وȞذلك ارتǼاȋ ال

عراض Ȟل من القلȘ والاكتئاب، وȞذلك شدة Ǽأالشفقة مع الذات تتنǼأ ǼشȞل دال  الاكتئاب، وأن
 وأنǼالتغیر في أعراض الاكتئاب، الضغوȋ، وأǽضاً تتنǼأ الشفقة مع الذات Ǽالأعراض، وتتنǼأ أǽضاً 

 في مرحلة المراهقة.  لاكتئاب والقلȘلتطور أعراض ا اً وظǽفǽ اً وقائǽ عاملاً تعتبر الشفقة مع الذات 

  فروض الدراسة

  ة:إلىاختǼار الفروض الت إلىهدفت الدراسة الراهنة 

 صورة الجسم. والرضا عندالة وموجǼة بین الشفقة مع الذات  ارتǼاطǽةتوجد علاقة  -١

 القلȘ والاكتئاب.Ȟل من الǼة بین الشفقة مع الذات و دالة وس ارتǼاطǽةتوجد علاقة  -٢

 ، والاكتئاب.، والقلȘصورة الجسم الرضا عنȞل من  بتǼاین لشفقة مع الذاتǽة لدرة التنبؤ تتǼاین الق -٣

جراءاتها منهج الدراسة   :وإ

: منهج الدراسة:   أولاً

تناول متغیرات الدراسة (الشفقة مع  علىالمنهج الوصفي الارتǼاطي، القائم  هذه الدراسة تستخدما     
 ؛مجموعة من الاستخǼارات النفسǽةلاً وصفǽاً وفقاً لȘ، والاكتئاب) تناو صورة الجسم، والقل والرضا عنالذات، 

  لم تتدخل الǼاحثة في ضȌǼ هذه المتغیرات.  حیث

: التصمǽم الǼحثي:   ثانǽاً

قǽاس المتغیرات لدȐ أفراد العینة وحساب معاملات  علىتم استخدام التصمǽم الارتǼاطي المعتمد      
تئاب. وهذا التصمǽم ، والقلȘ، والاكمصورة الجسعن  الرضاȞل من الذات، و  علىالشفقة الارتǼاȋ بین 

لشفقة قǽمة التنبؤǽة المحتملة ل، وȄتǽح استكشاف الالدراسةئǽة المتǼادلة بین متغیرات یوضح لنا العلاقة الثنا
  ، والقلȘ، والاكتئاب.صورة الجسمعن  الرضاالذات ȞǼل من  مع



  ٢٩ – ١، ٢٠١٩ینایر )،  ١( ٧المجلة المصریة لعلم النفس الإكلینیكى والإرشادى،   
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: عینة الدراسة:   ثالثاً

 ،جامعة طنطا قسم علم النفس -ة الآداب) طالǼة من Ȟل٣٠٠ǽلت الدراسة الراهنة عینة قوامها (شم     
) طالǼة لعدم استكمال Ǽعض الاستخǼارات، وȃذلك ٥٠تم استǼعاد (و Ǽالفرق الدراسǽة الثانǽة والثالثة والراǼعة، 

سنة، ǼمتوسȌ  ٢٢-١٨ن تراوحت أعمارهن بیو ) طالǼة فقȌ. ٢٥٠القوام النهائي لعینة الدراسة ( أصǼح
  ) سنة.١٬٤٨معǽارȑ (وانحراف  ،) سنة٢٠٬٢٠عمرȑ بلغ (

: الأدوات:   راǼعاً
 وترجمــة الǼاحثــة، Kristin Neff )2003(ف "ȞرȄســتین نیــف" إلىتــ :)١(قائمـة الشــفقة مــع الــذات - ١

  :)*(الǽةالح

مȞونات  ةمن ثلاث والذȑ یتكون ، للشفقة مع الذات الشاملعǼارة تقǽس المفهوم  )٢٦(من  القائمةتتألف 
 مختلف مȞوناتفرعǽة تمثل  مقایǽستتكون القائمة من ستة  لىالتقطبین، وǼا إلى رئǽسǽة، وȄنقسم Ȟل مȞون 

  :مع الذات، وهي مفهوم الشفقة

التسـامح، والرعاǽـة، والتلطـف  علـىقـǽس القـدرة عǼـارات، ت Ȅ٥تكون من و  :التلطف مع الذات مقǽاس  )أ(
  ). ٥-١٢-١٩-٢٣-٢٦إزاء الذات، وȃنوده (

ـــىم الحȞـــ مقǽـــاس  )ب( التلطـــف مـــع  لمȞـــون مȞمـــل أو المـــتمم الالقطـــب الآخـــر  طـــرف(وهـــو  :الـــذات عل
وانتقــاد الــذات Ǽقســوة، عــدم التســامح مــع الــذات،  إلــىالمیــل تقــǽس  عǼــارات ٥وȄتكــون مــن  ،الــذات)
 ).١-٨-١١-١٦-٢١( وȃنوده

الخبـرات الشخصـǽة Ȟجـزء  إدراك علـىالقـدرة تقـǽس  عǼـارات ٤من  وȄتكون : الإنسانǽة العامة مقǽاس  )ج(
 ).٣-٧-١٠-١٥ام، وȃنوده (من حال الǼشر الع

تكـون مـن وȄ، الإنسـانǽة العامـة) لمȞـون المȞمـل أو المـتمم  طرف القطب الآخر (وهو :العزلة مقǽاس  )د(
أنهــا منفصــلة ومنعزلــة عــن الآخــرȄن،  علــىإدراك الخبــرات الشخصــǽة  إلــىالمیــل  تقــǽس عǼــارات ٤

 ). ٤-١٣-١٨-٢٥وȃنوده (

لأفȞـار والمشـاعر ǼطرȄقـة لا تتسـم ملاحظـة ا علىرة القدتقǽس  عǼارات ٤یتكون من : التفتح اسمقǽ  )ه(
 ).٩-١٤-١٧-٢٢، وȃنوده (الذات علىلحȞم Ǽالنقد أو ا

، وȄتكـون مـن التفـتح) لمȞـون المȞمـل أو المـتمم  طرف القطـب الآخـروهو (: التوحد المفرȋ استخǼار  )و(
ـــــارات تقـــــǽس ٤ Ǽـــــىالمیـــــل  ع لنظـــــرة نشـــــغال Ǽالانفعـــــالات الشخصـــــǽة والافتقـــــاد لالمǼالغـــــة أو الا إل

 .)٢٤-٢٠-٦-٢( اǼات، وȃنودهلهذه الاستج الموضوعǽة
جیـب  علـى قائمـة الشـفقة مـع الـذات علـىالأداء ǽعتمد و        ُ Ȅـر الـذاتي، وȄـارة عـن  عـن المشـاركالتقرǼـل عȞ

تنطبـــȘ  -طبـــȘ مطلقـــاً لȞǽـــرت" وهـــي (لا تنطرȄـــȘ اختǽـــار إجاǼـــة واحـــدة مـــن خمـــس مســـتوǽات معـــدة ǼطرȄقـــة "
                                                

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

ً عن مصطلح ة لمراجعة سعادتھ ترجمة القاجامعة القاھر -  self-compassionئمة، للتأكد من اختیار المصطلحات العربیة الأكثر تعبیرا
  ومكوناتھ.
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) - تنطبȘ غالǼاً  - تنطبȘ أحǽاناً  -نادراً  ، وتصـحح بنـود الاسـتخǼارات الثلاثـة الفرعǽـة المȞملـة أو تنطبȘ تماماً
كــل عǼــارة مــا ح الــدرجات التــي تحســب للمشــارك لللمȞونــات الثلاثــة الأساســǽة ǼطرȄقــة عȞســǽة، وتتــراو  المتممــة

 ١٣٠ إلــى ٢٦بــین الاســتخǼار مــا  علــىالكلǽــة تتــراوح الدرجــة ، و حســب اتجــاه العǼــارة علــى درجــة )٥-١(بـین 
ارتفـاع الشـفقة مـع الـذات، بینمـا تشـیر الدرجـة المنخفضـة  إلـىالاسـتخǼار  علـىدرجة. وتشیر الدرجة المرتفعة 

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

 :)٢٠٠٢العزȄز (
ـــي ǽشـــعر بهـــا الفـــرد خـــلال الأســـبوع  لقائمـــة مـــنا تكونـــت      ـــة الت ǽـــة المزاج ـــارات تصـــف الحال Ǽمجموعـــة ع

  لتقرȄر شدة الاكتئاب لدȐ المراهقین والراشدین.هذه القائمة صممت ). فقد ىالوم الحیلاالماضي (Ǽما فیها 
تقـدر مـن صـفر  )حتمـالات (عǼـاراتللتقرȄر الذاتي، تضـم Ȟـل مجموعـة أرȃعـة ا اً ) بند٢١(تتكون القائمة من و 

نجلیزȄــة ولهــذه القائمــة فــي صــǽغتها الإدرجــة، والحــد الأدنـى صــفر.  ٦٣والدرجــة الكلǽــة القصــوȐ هــي ، ٣ إلـى
لفـا قـد قـام المتـرجم Ǽاسـتخراج ثǼـات أو ، فضلاً عـن الصـدق التمییـزȑ. اتساق داخلي وثǼات إعادة تطبیȘ مرتفع

ن فــي أرȃــع دول عرǽȃــة تراوحــت نســǼة الثǼــات جامعــة مــن الجنســیعینــات مــن طــلاب ال لــدȐللنســخة المترجمــة 
، Ȟمــا اســتخرجت ارتǼاطــات دالــة بــین القائمـــة ٠٬٦٢ إلــى)، وثǼــات إعــادة التطبیــȘ وصــل ٠٬٨٥-٠٬٦٥مــن (

ـــایǽس للاكتئـــاب أشـــارت  ـــة مق ـــىوثلاث ـــع لهـــا ( إل ـــرمǽح، و صـــدق تلازمـــي مرتف ـــد الخـــالȘال -٢٠٠٢،٥٥٧، عب
٥٥٨.(   

 :)٢٠٠٠( إعداد أحمد عبد الخالȘ، لقلȘالكوȄت ل استخǼار جامعة - ٣
المـــراهقین  لـــدǼȐحثǽـــة تســـهم فـــي تقـــدیر الاســـتعداد لتطـــور القلـــȘ بوجـــه عـــام  ةǽعتبـــر هـــذا الاســـتخǼار أدا      

رȃـاعي  أسـاس مقǽـاس علـىȞـل منهـا  علـىیجـاب  ،) عǼارة قصیرة٢٠(من الاستخǼار هذا Ȅتكون والراشدین، و 
ـــاً  –أحǽانـــاً  -(نـــادراً  Ǽوال - غال ،( ـــدنǽا درجـــة دائمـــاً لاســـتخǼار ا علـــىا لǽـــعالوالدرجـــة )، ٢٠(لاســـتخǼار ا علـــىال

ـــىالدرجـــة المرتفعـــة تشـــیر درجـــة، و  )٨٠( ـــام معـــد الاســـتخǼار Ǽحســـاب الصـــدق المـــرتȌǼ  إل ـــȘ. وق ـــاع القل ارتف
ـــین  ةبخمســـ ـــات الاســـتخǼار ، Ȟمـــا تراوحـــ٠٬٨٨-٠٬٧٠محȞـــات وتـــراوح معامـــل الصـــدق مـــا ب Ǽت معـــاملات ث

عــادة التǼطرȄقتــي  ، ٢٠١٦المهــدȑ، ؛ ١٣٩، ٢٠٠٤عبــد الخــالȘ، و مــاني، ىالی( ٠٬٩٣-٠٬٧٠طبیــȘ بــین ألفــا وإ
١١١(. 

 ):٢٠٠٤مقǽاس الرضا عن صورة الجسم، إعداد مجدȑ الدسوقي ( - ٤
Ǽالرضـــا عـــن  داً تعȞـــس الأعـــراض الشـــائعة بـــین الأفـــراد الـــذین لا ǽشـــعرون بنـــ) ٣٤( مـــن المقǽـــاسیتكـــون     

 –تǼعــاً لبـدائل خمســة (دائمــاً Ȟــل بنـد مــن بنــود الاسـتخǼار  نعـ المشــاركوȄجیــب  و مظهــرهم العـام،أجسـامهم أ
) -نــادراً  –أحǽانــاً  -غالǼــاً   درجــات) ٤-٠، وتتــراوح الــدرجات التــي تحســب للمشــارك لكــل عǼــارة مــا بــین (أبــداً
خǼار الاسـت علـىرتفعـة ه العȞسـي، والدرجـة المحسب اتجاه العǼارة حیث توجد عǼارات تصحح في الاتجا على

عـدم الرضـا عـن صـورة الجسـم.  إلـىه علىـالرضا عن صورة الجسم، بینما تشیر الدرجة المنخفضـة  إلىتشیر 
عینــة مـــن طالǼــات الجامعـــة، ومــن خـــلال هـــذا  علـــىوتــم حســـاب صــدق وثǼـــات المقǽــاس مـــن خــلال تطبǽقـــه 

                                                
1 Beck Depression Inventory (BDI). 
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ـــىتـــم التوصـــل  الإجـــراء ـــات عمعـــاملات  إل Ǽـــن الاطمئنـــان إلىـــصـــدق وثȞمǽ ارهـــا عنـــد اســـتخدایلإةǼم الاســـتخ 
  .)٢٣٧-٢٣٦ ، ص.٢٠٠٦الدسوقي، (

  الكفاءة القǻاسǻة للأدوات:
) طالǼــة، ٥٠عینــة اســتطلاعǽة مȞونــة مــن ( علــىالكفــاءة القǽاســǽة لأدوات الدراســة، تــم التطبیــȘ  لتقــدیر

ت أن Ǽــاقي الأدوا اعتǼــار علــى ،قــȞȌمــا أنــه تــم حســاب معــاملات الثǼــات والصــدق لقائمــة الشــفقة مــع الــذات ف
  ة.الǽلعینة الدراسة الحمماثلة  اتعین علىن تم تقنینها أة سبȘ و الǽالمستخدمة Ǽالدراسة الح

  قائمة الشفقة مع الذات:
  حساب الصدق: أولاً:

   صدق التعلǼ Șمحك خارجي: -أ
وذلـك ، فسـǽةار العافǽـة النقائمـة الشـفقة مـع الـذات واسـتخǼالدرجـة الكلǽـة لتم حساب معامل الارتǼـاȋ بـین 

النظــرȑ الســابȘ عرضــه Ǽــأن الشــفقة مــع الــذات تعنــي الرغǼــة فــي أن تكــون  الإطــار هإلىــ أشــارمــا  علــى بنــاء
 ، وأن الشـــفقة مـــع الـــذات تـــرتǼ ȌǼالعدیـــد مـــن مؤشـــرات العافǽـــة النفســـǽةالــذات فـــي حالـــة مـــن الصـــحة والعافǽـــة

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

فقـȌ  المـزاج السـلبي)و الاسـتقرار النفسـي، و  یجابǽـة(المشـاعر الإاسـتخǼارȑ  دیـداً وقد استخدمت الǼاحثة تح
وسـبȘ وأن تـم حسـاب معـاییر الصـدق  ةإلىـوهو من إعداد الǼاحثـة الح من الاستخǼارات الفرعǽة للعافǽة النفسǽة

فــي هــذه الدراســة الســاǼقة تــع الاســتخǼار وتم ،)٢٠١٠اوȑ، حثــة (نجــوȐ الشــنوالثǼــات لــه فــي دراســة ســاǼقة للǼا
  .مرتفعةثǼات وصدق معاملات  على

ومقایǽسـها الفرعǽــة  ،قائمـة الشــفقة مـع الـذاتالدرجـة الكلǽـة لالارتǼـاȋ بــین  تمعـاملا) ١وǽعـرض جـدول (
  .ةلدȐ طالǼات الجامع ، والاستخǼار المرجعي (استخǼار العافǽة النفسǽة)الستة

 المحȜي، والاستخǺار (ومقایǻسها الفرعǻة) بین قائمة الشفقة مع الذاتالارتǺاȉ  تاملا) مع١جدول (
  لدȎ طالǺات الجامعة. (استخǺار العافǻة النفسǻة)

  ) استخǼار العافǽة النفسǽةالمحȞي (الاستخǼار   ، ومقایǽسها الفرعǽةقائمة الشفقة مع الذات

  ٠٬٥١٧  الكلǽة)قائمة الشفقة مع الذات (الدرجة 

  ٠٬٣١١  ع الذاتالتلطف م مقǽاس

  ٠٬٠٢١  الذات علىالحȞم  مقǽاس

  ٠٬٢٩٦  الإنسانǽة العامةمقǽاس 

  ٠٬٤٤٠  العزلةمقǽاس 

  ٠٬٤١٣  التفتح مقǽاس

  ٠٬٣٣٧  التوحد المفرȋ مقǽاس

   ) أن معاملات صدق قائمة الشفقة مع الذات، ومقایǽسها الفرعǽة مقبولة١وȄتبین من جدول (     
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  لمجموعات الطرفǽة:المقارنة بین ا -ب
قائمــة الشــفقة مــع الــذات،  علــىتمــت المقارنــة بــین الرǽȃــع الأدنــى والرǽȃــع الأعلــى فــي متوســطات الرتــب      

ین. وǽعــرض یعارȃـإوذلـك Ǽاسـتخدام اختǼـار (مــان وتنـي) للكشـف عـن دلالــة الفـروق فـي المتوسـطات بــین Ȟـل 
  قائمة الشفقة مع الذات. علىفǽة في الأداء الطر  ) لمتوسطات الرتب للمجموعات٢جدول (

  قائمة الشفقة مع الذات علىطرفǽة ) متوسطات الرتب والدرجة المعǽارȄة للمجموعات ال٢جدول (

، ومقایǽسها قائمة الشفقة مع الذات
  الفرعǽة

  ن
متوسȌ رتب 

مجموعة الرǽȃع 
  الأدنى

  ن
متوسȌ رتب 

مجموعة الرǽȃع 
  الأعلى

الدرجة 
المعǽارȄة 

)Z(  
  دلالةال

شفقة مع الذات (الدرجة قائمة ال
  الكلǽة)

٠٬٠٠٠  ٤٬٣٤٧ -  ٢٠ ١٣  ٧ ١٣  

  ٠٬٠٠٠  ٤٬٣٥٨ -  ٢٠٬٥٠ ١٢  ٧٬٥٠ ١٤  التلطف مع الذات مقǽاس
  ٠٬٠٠٠  ٤٬١٢٩ -  ١٧ ١٢  ٦ ١١  الذات علىالحȞم  مقǽاس

  ٠٬٠٠٠  ٤٬١٥٨ -  ١٩٬٥٠ ١٠  ٧٬٥٠ ١٤  الإنسانǽة العامةمقǽاس 
  ٠٬٠٠٠  ٤٬٢٠٢ -  ١٩  ١١  ٧ ١٣  العزلةمقǽاس 

  ٠٬٠٠٠  ٤٬١٨٥ -  ١٨ ١٣  ٦ ١١  التفتح سمقǽا
  ٠٬٠٠٠  ٤٬٥٧٧ -  ٢٢ ١٣  ٨ ١٥  التوحد المفرȋ مقǽاس

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

: حساب   الثǺات: ثانǻاً
ـــات  Ǽـــة فـــي اســـتخراج معـــاملات الث ـــار Ǽفاصـــل زمنـــي علـــىاعتمـــدت الǼاحث Ǽعـــادة الاخت ـــا، وإ : معامـــل ألف

  أنواع الثǼات.لمختلف للنتائج المستخرجة  )٣أسبوعین، وثǼات القسمة النصفǽة. وǽعرض جدول (
  امعةالج طالǼات لدȐ الثǼات لقائمة الشفقة مع الذات ت) معاملا٣جدول (

  معاملات الثǼات للقائمة  طرق حساب الثǼات  Ǽاراسم الاستخ

  قائمة الشفقة مع الذات (الدرجة الكلǽة)
  ٠٬٧٤٧  إعادة الاختǼار
  ٠٬٧٨٢  معامل ألفا

  ٠٬٧٥٨  القسمة النصفǽة

  التلطف مع الذات مقǽاس
  ٠٬٧٢٧  إعادة الاختǼار
  ٠٬٧٠٢  معامل ألفا

  ٠٬٥٦٤  القسمة النصفǽة

  الذات علىȞم الح مقǽاس
  ٠٬٧١٨  ادة الاختǼارإع

  ٠٬٣٨٦  معامل ألفا
  ٠٬٧٤٤  القسمة النصفǽة
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  )٣تاǼع حدول (

  الإنسانǽة العامةمقǽاس 
  ٠٬٦٢٩  إعادة الاختǼار
  ٠٬٦٦٩  معامل ألفا

  ٠٬٦٨٩  القسمة النصفǽة

  العزلةمقǽاس 
  ٠٬٥٨٥  إعادة الاختǼار
  ٠٬٥٠٠  معامل ألفا

  ٠٬٦٣٢  القسمة النصفǽة

  التفتح مقǽاس
  ٠٬٥٠٥  ادة الاختǼارإع

  ٠٬٥٨٢  معامل ألفا
  ٠٬٦٧٣  القسمة النصفǽة

  التوحد المفرȋ مقǽاس
  ٠٬٥٢٦  إعادة الاختǼار
  ٠٬١٢٩  معامل ألفا

  ٠٬٣١١  القسمة النصفǽة
  . أن معاملات ثǼات قائمة الشفقة مع الذات مقبولة) ٣(جدول وȄتبین من 

: جمع البǽانات    صائǽة:حلǽلات الإحوالتثالثاً
خــلال معالجــة مــن  الإحصــائǽةالتحلــǽلات  بــإجراءǼعــد جمــع البǽانــات مــن عینــة الدراســة قامــت الǼاحثــة      

ـــالعلوم الاجتماعǽـــة ( Ǽ ة الخاصـــةǽـــرامج الإحصـــائ ـــǽلات SPSSالبǽانـــات Ǽاســـتخدام حـــزم الب )، واشـــتملت التحل
  ما یلي: علىالإحصائǽة للبǽانات 

وذلـك  ؛الدراسـةوǼـاقي متغیـرات  الشـفقة مـع الـذاتیرسون) بـین م (بالمستقǼǽاȋ حساب معاملات الارت -١
ات الارتǼاطǽــة العلاقــهــذه شــدة  ومــدȐ، ا وȃــین Ǽعضــهما Ǽعضــافǽمــا بینهمــالإرتǼاطǽــة لدراســة العلاقــة 

 .ووجهتها

ن تǼایب لشفقة مع الذاتتǼاین القدرة التنبؤǽة لما إذا Ȟانت ت، لتحدید الخطي الǼسȌǽ تحلیل الانحدار -٢
 ، والقلȘ، والاكتئاب.صورة الجسم ضا عنȞل من الر 

: النتائج:   راǼعاً
فǽمــــا یلــــي عــــرض لنتــــائج التحلــــǽلات الإحصــــائǽة لمتغیــــرات الدراســــة Ǽمــــا یتســــȘ مــــع مشــــȞلة الدراســــة       

  النحو الآتي: علىوفروضها، وذلك 
ــرات  ــالشــفقة مــأولاً: حســاب معــاملات الارتǺــاȉ المســتقǻم (بیرســون) بــین متغی تغیــرات وǺــاقي م ذاتع ال

  لدȎ عینة الدراسة: الدراسة،
صــورة عــن  الرضــاو وهــى الشــفقة مــع الــذات،  ؛بــین متغیــرات الدراســة حســاب معــاملات الارتǼــاȋ تــم 

  والاكتئاب، لتحدید اتجاه ومدȐ شدة هذه الارتǼاطات لدȐ عینة الدراسة.  ،، والقلȘالجسم
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لدȐ طالǼات  دراسةن متغیرات البی ) معاملات الارتǼاȋ المستقǽم (بیرسون)٤جدول (
  الجامعة

صورة الرضا عن   الاستخǼارات
  الجسم

Șالاكتئاب  القل  

  **٠٬٥٨٠ -  **٠٬٥٢٣ -  **٠٬٢٣٥  الشفقة مع الذات 
 ȑ٠٬٠١** دال عند مستو  

  عما یلي:) ٤جدول (وȞǽشف 
Ȟلمــا  نـهإأȑ  ،ات والرضـا عـن صــورة الجسـمدال إحصــائǽاً بـین الشـفقة مــع الـذو یوجـد ارتǼـاȋ موجـب  -١

الســلوك الـرحǽم تجــاه جســم ن إأȑ  ؛الشــفقة مـع الــذات ارتفـع معهــا الرضــا عـن صــورة الجسـم ارتفعـت
یزȄـد مـن مشـاعر التـراȌǼ، وǽسـمح للمـرأة أن تـدرك أو والمتمثل في مفهوم الشفقة مع الـذات الشخص 

ـــى تـــاجلا تح إلىالســـلبǽة المرتǼطـــة Ǽالجســـم مشـــترȞة أو عامـــة، وǼالتـــ اتعتـــرف Ǽـــأن Ǽعـــض خبراتهـــ  إل
الشـــفقة مـــع  وتعمـــل الاجتمـــاعي. اوقبولهـــ الـــذاته اه لتحمـــي احترامهـــعلىـــأو الســـǽطرة  ســـدهاجإخفـــاء 

 ȑمضــاد للخــزȞ محاكمــة الــذات لو  ،الــذاتȐات  لــدǼالنســاء اللاتــي تصــارعن أو تعــانین مــن اضــطرا
 ,Ferreira, Gouveia & Duarte, 2013( عـن صـورة الجسـم االأكـل النفسـǽة وعـدم الرضـ

207.( 
ـــاȋ ســـالب جـــد یو  -٢ Ǽـــاب.و ارت ـــȘ والاكتئ ـــذات وȞـــل مـــن القل أȞ ȑلمـــا  دال إحصـــائǽاً بـــین الشـــفقة مـــع ال

الشـفقة مـع الـذات  علـى ون فالأشـخاص المرتفعـ ارتفعت الشـفقة مـع الـذات انخفـض القلـȘ والاكتئـاب.
مرتفعــة وصـحة نفســǽة أفضــل،  إیجابǽـةهم مشــاعر لـدىللأحــداث السـلبǽة ǼشــȞل أقـل قــوة، و  ن ǽسـتجیبو 

 & Terry( الشفقة مـع الـذات علىȞبیر مقارنة Ǽالأشخاص المنخفضین  الحǽاة ǼشȞل عن ینوراض
Leary, 2011, 353.(  علـىساعد الشفقة مع الذات الأشخاص تو  ȍإلىاتـزانهم الانفعـ علـىالحفـا 

   ).Allen, 2011, 12( نفسهم والآخرȄن والمواقف الصعǼةوالمعرفي تجاه أ
رتǼاطǽـــة دالـــة ا أنـــه توجــد علاقـــة علـــىلــذȑ یـــنص رض الأول، واالفـــوȄتضــح مـــن هـــذه النتــائج أنهـــا تؤȄـــد 

تؤȄــد الفــرض الثــاني، والــذȞ ȑمــا أنهــا  بــین الشــفقة مــع الــذات والرضــا عــن صــورة الجســم.وموجǼــة إحصــائǽاً 
   دالة إحصائǽاً وسالǼة بین الشفقة مع الذات، وȞل من القلȘ والاكتئاب. ارتǼاطǽةأنه توجد علاقة  علىینص 
 لشــفقة مــع الــذاتتتǼـاین القــدرة التنبؤǽــة ل، لتحدیــد مــا إذا Ȟانــت لخطــي الǼســȌǽا ل الانحـدارحلیــ: تثانǻــاً 

  ، والقلȘ، والاكتئاب.صورة الجسم بتǼاین Ȟل من الرضا عن
بتǼاین Ȟل من  لشفقة مع الذاتلتقدیر تǼاین القدرة التنبؤǽة ل الخطي الǼسȌǽالانحدار  تحلیل) ٥جدول (

  بلȘ، والاكتئاالق، و صورة الجسم الرضا عن

  ب  المنبئات  الاستخǼار
الخطأ 
 ȑارǽالمع  

  الدلالة  ف  ٢ر  الدلالة  ت  بیتا

  صورة الجسم الرضا عن

ع 
ة م

شفق
ال

ات
الذ

  

٠٬٠٠٠  ١٤٬٤٣٤  ٠٬٠٥٥  ٠٬٠٠٠  ٣٬٧٩٩  ٠٬٢٣٥  ٠٬٠٧٤  ٠٬٢٨٠  
Ș٠٬٠٠٠  ٩٣٬٣٩٣  ٠٬٢٧٤  ٠٬٠٠٠  ٩٬٦٦٤-  ٠٬٥٢٣-  ٠٬٤٩  ٠٬٤٧٠-  القل  

  ٠٬٠٠٠  ١٢٥٬٤٢٤  ٠٬٣٣٦  ٠٬٠٠٠  ١٬١٩٩-  ٠٬٥٨٠-  ٠٬٠٣٧  ٠٬٤١٤-  الاكتئاب
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  ) عما یلي:٥جدول (وȞǽشف 
فـي صـورة الجسـم،  الرضـا عـن) مـن التǼـاین الـذǽ ȑحـدث فـي %٥أن الشفقة مع الذات قد فسرت تقرǼȄـاً (    

) مـن التǼـاین %٣٣) من التǼاین الـذǽ ȑحـدث فـي القلـȘ، وأخیـراً فسـرت تقرǼȄـاً (%٢٧أنها فسرت تقرǼȄاً (حین 
المســتوǽات المنخفضــة مـــن الوجــدان الســـلبي، الشــفقة مـــع الــذات تـــرتǼ ȌǼ أنأȑ  ؛فـــي الاكتئــابدث الــذǽ ȑحــ

مـــوارد تنظـــǽم مـــورد مـــن  Ǽمنزلـــةتعتبـــر الشـــفة مـــع الـــذات . وأن یجـــابيت المرتفعـــة مـــن الوجـــدان الإالمســـتوǽاǼو 
ـــــــــى التـــــــــي تـــــــــؤدȑالـــــــــذات والتـــــــــي تعـــــــــزز مـــــــــن Ȟفـــــــــاءة تنظـــــــــǽم الـــــــــذات                   ممارســـــــــة الســـــــــلوك الصـــــــــحي إل

(Sirois, 2015, 218-219)، .الرضـا عـن صـورة الجسـمǼ اطهـاǼضـاً  أكثر من ارتǽعنـي أǽأن الشـفقة مـع و
اتـــزانهم  علـــىالحفـــاȍ  علـــىســـاعد الأشـــخاص تأنهـــا و  ،توســـȌ الاســـتجاǼة للظـــروف الســـلبǽة والصـــعǼةتالـــذات 
أن  وتعنــي Ȟــذلك ).Allen, 2011, 12( والمعرفــي تجــاه أنفســهم والآخــرȄن والمواقــف الصــعǼة إلىالانفعــ

ومفیدة تعزز من الوظائف النفسǽة الصـحǽة، ولاسـǽما عنـد مواجهـة الإخفاقـات،  إیجابǽةلذات سمة الشفقة مع ا
  ).Neff, 2003a, 85; Raes, 2011; Soysa & Wilcomb, 2013, 2( والخسائر، وضغوȋ الحǽاة

لشـفقة مـع للقـدرة التنبؤǽـة أنـه تتǼـاین ا علـى، والـذȑ یـنص الثالثوȄتضح من هذه النتائج أنها تؤȄد الفرض     
  ، والقلȘ، والاكتئاب.صورة الجسم بتǼاین Ȟل من الرضا عن الذات

: تفسیر النتائج:   خامساً
  سیتم مناقشة نتائج التحلǽلات الإحصائǽة، ومدȐ تأییدها لفروض الدراسة: یليفǽما 

قة وموجǼــة بــین الشــفالــة إحصــائǽاً رتǼاطǽــة داأنــه توجــد علاقــة  علــىمناقشــة نتــائج الفــرض الأول، وȄــنص  .١
  مع الذات والرضا عن صورة الجسم. 

موجǼـة ودالـة إحصـائǽاً بـین الشـفقة مـع الـذات  ارتǼاطǽـةعلاقـة فقد Ȟشفت نتائج الدراسة الراهنة عن وجود 
والتـي  Rudat) 2008" (رودیـت" والرضا عن صورة الجسم. وتتسȘ هذه النتیجـة مـع نتـائج دراسـات Ȟـل مـن

Ȟـذلك تـرتȌǼ سـلبǽاً ǼشـȞل ملحـوǼ ȍعـدم الرضـا عـن صـورة الجسـم، و لشـفقة مـع الـذات أن ا إلىئجها أشارت نتا
والتــي  Ferreira, Pinto-Gouveia & Duarte )2013، ودارتــي" (جوافǽــا-ینتــوȃو دراســة "فیررȄیــرا، 

ǽات النفسـǼالخـارجي، والاضـطرا ȑـل مـن الخـزȞǼ ًاǽالشفقة مـع الـذات سـلب ȋاǼشفت نتائجها عن ارتȞ ،ة العامـة
  كل. راض اضطراǼات الأوأع

) أن ٢٠١٣( "، ودارتيجوافǽا-ینتوȃ"فیررȄیرا، و  هإلىوǽمȞن تفسیر هذه النتائج في ضوء ما أشار  
أن تدرك أو تعترف Ǽأن Ǽعض السلوك الرحǽم تجاه جسم الشخص یزȄد من مشاعر التراȌǼ، وǽسمح للمرأة 

ه علىالسǽطرة أو  جسدهاخفاء إ إلىلا تحتاج  إلىامة، وǼالتالسلبǽة المرتǼطة Ǽالجسم مشترȞة أو ع اخبراته
 Goss and) 2002( ه "جوس وجیلبیرت"إلىوȞذلك ما أشار  الاجتماعي. اوقبوله الذاته التحمي احترامه

Gilbert ن أكثر  علىأن الإناث المرتفعات  إلىȞǽ ،نتیجة أوزانهن أو صورة جسدهن ȑالخزǼ الشعور
  حساسǽة للنقد.

أن الشفقة مع الذات تُزȄد من تنظǽم الذات عن من  )٢٠١١( "لیرȑ و  تیرȞ " ȑذلكه إلىذهب وهو ما  
وزȄادة الامتثال للنصائح ، ولوم الذات ة،إلىطرȘȄ التقلیل من الوضع الدفاعي، وتقلیل الحالات الانفع

  الطبǽة.



 ات الجامعةعینة من طالب لدىصورة الجسم والقلق والاكتئاب عن  بالرضا كمنبئالشفقة مع الذات 
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ل، وȞǽونوا الأحداث الضاغطة ǼشȞل أفض ن الشفقة مع الذات یواجهو  علىن الأشخاص المرتفعین وأ
هم موارد عظǽمة لتنظǽم الذات مخصصة لرعاǽة لدىع ضرر لهم أو مرض، وهȞذا، Ȟǽون عند وقو  ضǽقاً ل أق

ǼشȞل و  Ólafsson & Jóhannsdóttir )2004ه "أوافسون وجوهانسدوتیر" (إلىوهو ما أشار الذات. 
ج النفسǽة لتنبؤ Ǽالنتائالمواجهة، وǽمȞنها ا خطȌحدȐ أشȞال إن مȞونات الشفقة مع الذات تعȞس إآخر 

)Soysa & Wilcomb, 2013, 3 .(  

 ȑضیف "تیرǽو  و ȑة )٢٠١١" (لیرǽة النفسǽالعدید من مؤشرات العافǼ ȌǼأن الشفقة مع الذات ترت، 
هم لدىللأحداث السلبǽة ǼشȞل أقل قوة، و  ن الشفقة مع الذات ǽستجیبو  علىالأشخاص المرتفعین حیث أن 
Ǽالأشخاص  ǼشȞل Ȟبیر مقارنةاضین عن الحǽاة ور فسǽة أفضل، مرتفعة وصحة ن إیجابǽةمشاعر 

  ). Terry & Leary, 2011, 352-353الشفقة مع الذات ( علىالمنخفضین 
دالـة إحصـائǽاً وسـالǼة بـین الشـفقة مـع  ارتǼاطǽـةأنه توجد علاقة  علىمناقشة نتائج الفرض الثاني، وȄنص  .٢

ســالǼة  ارتǼاطǽــةقــة اهنــة عــن وجــود علاج الدراســة الر فقــد Ȟشــفت نتــائالــذات، وȞــل مــن القلــȘ والاكتئــاب. 
  ودالة إحصائǽاً بین الشفقة مع الذات وȞل من القلȘ والاكتئاب. 

ن الاجتـرار ظهـر أ نتائجهـاأظهـرت والتـي  Raes) 2010" (سة "راǽـوتتسȘ هذه النتیجة مـع نتـائج دراسـ   
یـد الـذȑ لـه الطرȄـȘ الوح يهـ شـفقة مـع الـذاتأن الو ȞوسȌǽ دال في العلاقة بین الشفقة مع الذات والاكتئـاب. 

ـــأثیر  ـــى إیجـــابيت ـــǽم المـــؤدȑ  عل ـــر المتكـــرر العق ـــىالتفȞی ـــȘ. إل ـــاب والقل ـــز  Ȟـــذلك الاكتئ ســـامیر" و دراســـة "دینی
)2010 (Deniz, & Sümer  درجـات الطـلاب  اً أن هنـاك فروقـ إلـىحیـث توصـلت Ȍعلـىدالـة فـي متوسـ 

Șات الاكتئــاب، والقلــǽاته مســتوǽــاختلاف مســتوǼ والمرتفــع).مــع الــذات (المــنخالشــفقة  علــىم ،Ȍفض، والمتوســ 
ـــوهـــو مـــا توصـــل  ـــه أǽضـــاً "إلى ǽ2011" (سرا (Raes  ـــأن Ǽـــذات Ǽانخفـــاض  ترتǼطـــا المرتفعـــة الشـــفقة مـــع ال

 ,Cunha )2013" (ســانتو-اســبیرȄتوو دراســة "Ȟانهــا، ومــاتینهو، واكــافیر،  Ȟــذلك توصــلت نتــائجالاكتئــاب. 
Martinho, Xavier & Espírito-Santo م الانفعـن الشـفقة مـع الـذأ إلـىǽـة للتنظـǽارهـا عملǼاعتǼ إلىات ،

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

  كتئاب، والقلȘ.ات Ȟانت مرتǼطة سلبǽاً مع درجات الات الشفقة مع الذأن درجا إلى حیث توصلا
 Neff, 2003a , 2005,2007; Leary( ه Ȟـل مـنإلىـوǽمȞن تفسیر هذه النتائج في ضوء مـا أشـار      

et al., 2007; Wei et al., 2011; Raes, 2011 ( ـأن الشـفقة مـع الـذات سـمةǼـةǽتعـزز مـن  إیجاب
استخلصـوه مـا ، وضـغوȋ الحǽـاة؛ وهـو رئمواجهة الإخفاقـات، والخسـاة، ولاسǽما عند النفسǽة الصحǽالوظائف 

ومـن أهمهـا العافǽـة. Ǽالنتـائج النفسـǽة  مهـمأن الشـفقة مـع الـذات منبـئ  إلىفأشارت النتائج  ؛من نتائج دراستهم
خفض، والقلــȘ الاكتئـاب المـنǼشــȞل مرتفـع مـع مؤشــرات الصـحة النفسـǽة والتوافــȘ؛ Ǽمـا فـي ذلــك  وتـرتȌǼ أǽضـاً 

، والحȞمـة، یجـابياً Ǽالسـعادة، والتفـاؤل، والوجـدان الإإیجابǽـنخفض، والرضا عن الحǽاة المرتفع. Ȟمـا تـرتȌǼ الم
 & Allen, 2011, 11-12; Soysaل (ب الاسـتطلاع، والاستكشـاف، والقبـو والمǼـادرة الشخصـǽة، وحـ
Wilcomb, 2013, 2.(  

 ,Van Dam, Sheppard) 2011(" واینوفورسـیث، وایرلیـ، وشـیǼارد، ام"فـان د هإلىـهـو مـا ذهـب و      
Forsyth & Earleywine  ـحیـث أوضـحǼن ُ ن Ǽقــوة آأن أǼعـاد الشــفقة مـع الـذات مـن العزلــة والتوحـد الزائـد ی



  ٢٩ – ١، ٢٠١٩ینایر )،  ١( ٧المجلة المصریة لعلم النفس الإكلینیكى والإرشادى،   
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نǼــالـــذات والعزلــة  علــىȞǼــل مــن القلـــȘ والهــم أو التــردد، بینمـــا الحȞــم  ُ ) وǼالعافǽـــة اً إیجابǽــǼقـــوة Ǽالاكتئــاب (ن آی
)(   .عȞسǽاً

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

2009; Neff and Vonk 2008; Neff 2003a; Neff et al. 2005, 2007 ( وجـود حیـث أكـدت
، والروحانǽـــة، والـــذȞاء الوجـــداني، یجابǽـــةالـــذات وȞـــل مـــن العافǽـــة الإبـــین الشـــفقة مـــع  ات دالـــة موجǼـــةارتǼاطـــ

ووجــود ارتǼاطــات دالــة ســالǼة بـــین ومهــارات المواجهــة، والدافعǽــة لتحســین الــذات، والعافǽــة النفســǽة الشــاملة. 
Ȟالشفقة مع الذات و(ȋوالاكتئاب، والضغو ،Șالقل) ل من (Bluth & Blanton,2014, 3).  

بتǺاین Ȝل  لشفقة مع الذاتتتǺاین القدرة التنبؤǻة لأن  على، وȂنص الثالث قشة نتائج الفرضمنا .٣
 ، والقلȖ، والاكتئاب.صورة الجسم من الرضا عن

) مـن التǼـاین الـذȑ %٥الشـفقة مـع الـذات قـد فسـرت تقرǼȄـاً (أن وقد Ȟشفت نتائج الدراسة الراهنـة عـن: 
) مــن التǼــاین الــذǽ ȑحــدث فــي القلــȘ، %٢٧فســرت تقرǼȄــاً ( جســم، Ȟمــا أنهــاصــورة العــن  الرضــاǽحــدث فــي 

وتتســȘ هــذه النتیجــة مــع نتــائج دراســة  ) مــن التǼــاین الــذǽ ȑحــدث فــي الاكتئــاب.%٣٣وأخیــراً فســرت تقرǼȄــاً (
رت أن حیـث أظهـ Wasylkiw, MacKinnon & MacLellan )2012"واسـیلكیو، ومـاكنون، وماكلǽـان" (

 علـىجسـد، والانشـغال الجسـدȞ ،ȑمـا تنǼـأت الـدرجات المرتفعـة Ǽالاهتمـام Ǽال تتنǼـأالمرتفعة الشفقة مع الذات 
  الشعور Ǽالذنب الناتج عن الأكل.  علىالشفقة مع الذات أǽضاً Ǽالدرجات المنخفضة 

ǼشȞل دال Ǽالتغیر في  تتنǼأǼأن الشفقة مع الذات  Raes )2011" (سراǽه "ǽإلما توصل  Ȟذلكو 
" ، وشیǼارد، وفورسیث، وایرلیوایندراسة "فان دامنتائج مع  ه النتیجة أǽضاً هذ. Ȟما تتفȘ أعراض الاكتئاب

)2011 (Van Dam, Sheppard, Forsyth & Earleywine  أن  إلىحیث توصلت نتائج الدراسة
دراسة Ȟل من  ه أǽضاً إلىوقوǼ ȑشدة أعراض القلȘ والاكتئاب. وهو ما توصلت  مهمالشفقة مع الذات منبئ 

-Cunha, Martinho, Xavier & Espírito )2013سانتو" (-اسبیرȄتونهو، واكافیر، و "Ȟانها، وماتی
Santo  لدىأن الشفقة مع الذات  إلىالنتائج  أشارتحیث Șأعراض القلǼ ها مساهمة دالة ومستقلة في التنبؤ

 & Soysa )2013("سوǽسا ووȄلكومب" دراسة والاكتئاب في مجتمع المراهقین. وهو ما یتفȘ أǽضاً مع 
Wilcomb تسهمقد أ التعقلة الذات، والشفقة مع الذات، والنوع، وجوانب من إلىأن فع إلىوصلا حیث ت 

نتائج تحلیل الانحدار في دراسة "زامرا،  أوضحتهجمǽعها ǼشȞل متǼاین في التنبؤ Ǽالاكتئاب، والقلȘ. وهو ما 
الذات تفسر ات الشفقة مع أن درجمن  Zümra ÖZYEŞİL & Müge AKBAĞ )2013وموجا" (

 إلىمن إجم %٢١من التǼاین في درجات القلȘ، و %١٤التǼاین في درجات الاكتئاب، و إلىمن إجم %١٨
ماً همدوراً  تؤدȑأن الشفقة مع الذات  علىالتǼاین في درجات الضغوȋ. وأكد الǼاحثان وفقاً لهذه النتائج، 

.ȋوالضغو Șل من الاكتئاب، والقلȞǼ ȑعامل تنبؤȞ  
 & Ólafsson)2004ه "أوافسـون وجوهانسـدوتیر" (إلىـوء مـا أشـار ذه النتیجة في ضـوǽمȞن تفسیر ه

Jóhannsdóttir ـــس  مــنȞونـــات الشـــفقة مــع الـــذات تعȞال أأن مȞحــد أشـــȌنهـــا التنبـــؤ  خطـــȞمǽالمواجهــة، و
  ). ǼSoysa & Wilcomb, 2013, 3النتائج النفسǽة (
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القـدر الـذǽ ȑمȞنهـا التنبـؤ  صـورة الجسـم بـنفسبـؤ Ǽالرضـا عـن Ǽمعني أن الشـفقة مـع الـذات لا ǽمȞنهـا التن
والتــي تــرتȌǼ بتنظــǽم الــذات  ،صــحǽة داخلǽــة وظاهرȄــة اً بإمȞانǽــة إتǼــاع الســلوǽȞات الصــحǽة التــي تحقــȘ أهــداف

Ǽ ȌǼات ممارسة المرتǽȞات المعززة للصحة. سلوǽȞة الذات، والسلوǽرعا  
ات عـن طرȄـȘ التقلیـل مـن مـن تنظـǽم الـذȄـد تز ة مـع الـذات الشـفقأن ه "تیرȑ ولیرȑ"، من إلىوهو ما أشار 

ة، ولــوم الــذات الــذȑ یتــداخل مــع تنظــǽم الــذات، وزȄــادة الامتثــال إلىــالوضــع الــدفاعي، وتقلیــل الحــالات الانفع
الشــفقة مــع الــذات یواجهــوا الأحــداث  علــىذلــك، فــإن الأشــخاص المــرتفعین  إلــىوǼالإضــافة للنصــائح الطبǽــة. 

هم مــوارد لــدىوهȞــذا Ȟǽــون  ،وقــوع ضــرر لهــم أو مــرض ل اســتنفاذاً عنــدل، وȞǽونــوا أقــالضــاغطة ǼشــȞل أفضــ
عظǽمــة لتنظــǽم الــذات مخصصــة لرعاǽــة الــذات. وفــي إطــار المشــȞلات الطبǽــة وعلاجهــا Ǽــالطرق التــي تعتمــد 

 إدارة السـلوك المـرتǼ ȌǼالصـحة والتعامـل مـع علـىنمـي مـن قـدرة الأشـخاص ت يأو تتبني الشفقة مع الذات فهـ
   ).Terry & Leary, 2011, 352( بǽةالمشȞلات الط

حیــث  ،"فـي نموذجـه التصــورȑ "نمـوذج مـوارد تنظــǽم الـذات Sirois (2015)وهـو مـا قدمــه "سـیروǽس"      
فـي زȄـادة السـلوǽȞات المعـززة تسـاعد  -الǼـالغین الناشـئین لدȐ -أن التدخلات الهادفة لزȄادة الشفقة مع الذات 

أن المســـتوǽات المنخفضــة مــن الوجـــدان و ذات.  مـــوارد تنظــǽم الــ زȄــادة أو تحســینللصــحة، وذلــك مــن خـــلال 
قــد ارتǼطـــت ة الــذات إلىــ، والمســتوǽات المرتفعــة مـــن فعیجــابيالســلبي، والمســتوǽات المرتفعــة مــن الوجـــدان الإ

ومـن  تنظǽم الذات التـي تعـزز مـن Ȟفـاءة تنظـǽم الـذاتلموارد  ǼمنزلةǼالشفقة مع الذات، والتي طرحت  جمǽعها
  .السلوك الصحي ثم ممارسة

  عــالمراج
  :العرǻȁة Ǻاللغة مراجع: أولاً 
- ) ȑة (). ٢٠٠٦الدسوقــــــــــــــي، مجـــــــــــــدǻات النفسǺات صـورة الجسـم، ٢سلسلة الاضطراǺاضطرا ،(

  القاهرة: مȞتǼة الأنجلو. الوقاǻة والعلاج. –التشخǻص  –الأسǺاب 
ــالرمیــــــــــــــــــــــ - ـــيــــــــــــــ باسѧѧتخدام الاكتئѧѧاب والتمییѧѧز بѧѧین القلѧѧق  ).٢٠٠٢(؛ وعبــد الخــالȘ، أحمــد ـح، مــــــــ

  .٥٧٨-٥٤١)، ٤(١٢مجلة دراسات نفسǻة،  ن المعرفي والوجداني.النموذجی
ـــان ( - ـــران، حنـــــــــــــــــــــ ت لــدȐ تقــدیر الــذاالجســم وعلاقتهــا ǼاضــطراǼات الأكــل و  صــورة). ٢٠٠٩الشقــــــ

     .كالیرمو ، Ȟلǽة الترǽȃة، جامعة رسالة دȜتوراه (غیر منشورة). لواء الرمثان المراهقات في عینة م

- ،ȑــــاو  ىالمرضـــ لـــدȐ ات والكفـــاءة الاجتماعǽـــة ذة الـــإلىـــفعجـــودة الحǽـــاة و . )٢٠١٠نجـــوȐ ( الشنـــــ
، قسـم علـم الـنفس، Ȟلǽـة الآداب، جامعـة رسالة دȜتـوراه (غیـر منشـورة). السȞǽوسوماتیین والأصحاء

  طنطا.

رفـة جسـم ومقـدار المعا عـن صـورة الالرضـ). ٢٠١١شـوȄخ، هنـاء (؛ والغǼاشـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــي، ســـــــهیر -
ومعامــل Ȟتلــة الجســم و النــوع ومــوطن الإقامــة Ȟمنبئــات Ǽســلوك الأكــل المــرتǼ ȌǼالصــحة لــدȐ طــلاب 

  .٢٠٥-١٦١ )،٢(٢١مجلة دراسات نفسǻة، . الجامعة
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- ،ȑیطة لىالأفكار الإ .)٢٠١٦هنــــــــــــــــد ( المهــــــــــــــــدѧة وسѧية كعملیѧالقلق فѧا بѧاب  علاقتھѧوالاكتئѧدىل 

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

التمییز بین مرضى القلѧق ومرضѧى الاكتئѧاب  ).٢٠٠٤(وعبد الخالȘ، أحمـد  مرȄـــــــــــم؛ مانـــــــــــــي،إلى -

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

بــراهǽم،  ؛الدســوقي، محمـدو  ؛دــــــــــــــــمحم ،بيــــــــــــــــــشل - تشــخǻص الأمــراض النفســǻة  ).٢٠١٦( زȄــزȑ وإ
  القاهرة: مȞتǼة الأنجلو. .(DSM 4 & DSM 5) للراشدین مستمدة من

ـــــاــــــــــــآسیـــــــــــــــــ، عبـــــــــــــــــــــــــــــــــازة - صــــورة الجســــم وعلاقتهــــا ǼــــالتوافȘ الدراســــي لــــدȐ المراهــــȘ  ).٢٠١٤( ـــــ
، Ȟلǽـة رسـالة ماجسـتیر (غیـر منشـورة). المتمدرس Ǽالسـنة الثانǽـة ثـانوȑ دراسـة میدانǽـة Ǽمدینـة ورقلـة

ــــــــــــــــــوم الإنســــــــــــــــــانǽة والاجتماعǽــــــــــــــــــة، جامعــــــــــــــــــة  -availableathttps://bu.univ( ورقلــــــــــــــــــةالعل
ouargla.dz/Abazza_Assia.pdf?idthese=4893( 

ــــــي - ـــــد الشافـــــــ ـــــفع). Ȟ٢٠١٦رȄمـــــة ( ،عب ـــــي إلى  الاجتمـــــاعيالســـــلوȞي  إلىالانفعـــــة الإرشـــــاد العقلان
مجلـــة Ȝلǻــــة الترǻȁـــة، جامعـــة طنطــــا، . لخفـــض الإكتئـــاب لـــدȐ مجموعــــة مـــن المراهقـــات یجـــابيالإ

٥٦٠-٤٨٨ )،٣(٦٣،  

ــــــــــــــــــــــــعی - ــــــــــــفاطم ،ادــــــــــــ مقارنـــة بـــین عینـــة مـــن آǼـــاء وأمهـــات الأطفـــال المتـــأخرȄن ). ٢٠٠٢( ةـــــــــــــــــــ
مجلــة . عقلǽــا وأخــرȐ مــن آǼــاء وأمهــات الأطفــال العــادیین فــي مســتوȐ القلــȘ والاكتئــاب وتقــدیر الــذات

  ،٥١٥-٠٥٤ )،٤(١٢دراسات نفسǻة، 
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Self-Compassion as Predictor of Body Image Satisfaction, Anxiety, and 
Depression Among a Sample of Females University Students  
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Abstract: 
      The current study aimed at examining the relationship between self-
compassion and body image satisfaction, anxiety and depression, as well as 
exploring the ability of self-compassion to predict of body image 
satisfaction, anxiety, and depression among a sample of (250) females 
collage students. The researcher applied self-Compassion Inventory 
authorized by "Christine Neff" and translated by the current researcher, The 
"Beck" inventory for depression, translated by Ahmed Abdul Khaliq, The 
Kuwait University Anxiety Test prepared by Ahmed Abdul Khaliq, and 
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Body Image Satisfaction Test prepared by Majdi ELDesouki, The results of 
the study revealed positive significant correlation between self-compassion 
and body image satisfaction.Negative significant correlation between self-
compassion and both anxiety and depression, and the results showed that 
Self-compassion had interpreted almost (5%) of the variation which 
contributed to in body image satisfaction, (27%) of the anxiety, and (33%) 
of the variation also contributed to in depression. 


