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د الذات السلبي لدى طلاب الثانوية العامة هدف البحث التعرف على فعالية التدريب على العطف بالذات في خفض نق
( طالبًا من طلاب الثانوية العامة 81المتفوقين عقليًّا ، والتعرف على استمرارية فعالية البرنامج ، واشتملت العينة على )

( عامًا ، وبانحراف معيارى 81,8( عامًا بمتوسط عُمرى )81-81المتفوقين عقليًّا , ممن تتراوح أعمارهن من )
وتم التطبيق بمركز  طلاب ،( 1)طلاب ، وضابطة قوامها( 1) إلى مجموعة تجريبية قوامها  ( ، وتم تقسيمه6.8,.)

النور بمحافظة القليوبية للدروس الخاصة ، وأعدت الباحثة أدوات البحث واشتملت على مقياس نقد الذات السلبي ، 
( 8.,.النتائج عن وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند )وبرنامج التدريب باستخدام مكونات العطف بالذات ، وكشفت 

بين متوسطات رتب درجات العينة التجريبية قبل تطبيق البرنامج وبعده على مقياس نقد الذات السلبي لدى طلاب 
الثانوية العامة  بأبعاده ، لصالح القياس البعدي، وعدم وجود فروق دالة إحصائيًا بين متوسطات رتب درجات العينة 

 التجريبية في القياسين البعدي والتتبعي على مقياس نقد الذات السلبي لدى طلاب الثانوية العامة  بأبعاده .
 .التدريب على العطف بالذات ، نقد الذات السلبي ، طلاب الثانوية العامة المتفوقين عقليًّا الكلمات المفتاحية:

Abstract: 

The objective of the research was to identify the effectiveness of the training in Self-Compassion 

in reducing the negative self-criticism of the mentally gifted high school students and to identify the 

continuity of the effectiveness of the program. The sample included 18 students from high school 

students, With an average age of (18.1) years, and a standard deviation (0.601), divided into an 

experimental group of (9) students and a control of 9 students. Passive, and training program using 

Self-Compassion, The results revealed that there were statistically significant differences in (0.01) 

between the mean scores of the experimental sample levels before and after the application of the 

program on the negative self-measure scale of the secondary school students in its dimensions for the 

benefit of the post-measurement and the absence of statistically significant differences between the 

average grade levels of the experimental sample In the post-secondary and follow-up measures on the 

negative self-esteem scale of high school students in its dimensions. 

Keywords: Self-Compassion training, negative self-criticism, high-school students who are 

intellectually gifted. 

 ة:ــــلمقدما

تعتبر مرحلة المراهقة مرحلة عمرية مثلل جميل  
المراحللل التللي بمللر بهللا الفللرد ، ولونهللا قللد بكللو  
بهلللللا بعللللللض المنلصللللللات نتيجلللللة للقصللللللور فللللللي 

رات ، وحدوث كثير من التليرات الانفعاليلة الخب
والفسللليولوجية والاجتما يلللة لدبللله ، مملللا بجعلهلللا 
مرحللللة انتقاليلللة مهملللة ، ور لللم كلللل ذلللل  فهنلللا  
كثيللللر مللللن المللللراهقين بسللللتطيعو  المللللرور منهللللا 

بأملللللا  لملللللا  تمتعلللللو  بللللله ملللللن قلللللدر  عللللللى إدار  
أفوللللللارهم وانفعللللللالاتهم وتصللللللرفاتهم ، فللللللي حللللللين 

 خللللر ملللل  أفوللللارهم ال للللمنبُصللللارب الللللبعض اآ
شخصللللية ممللللا  للللنعك  علللللى  شخصللللية والبللللين

تواصللللهم مللل  ذواتهلللم واآخلللرين، وملللا  زيلللد ملللن 
خطللور  هللذه المرحلللة عنللدما بكللو  المراهللق مللن 

، لأنلللله بمتللللل  قللللدرًا كبيللللرًا مللللن  عقليًّللللاالمتفللللوقين 
الطاقلللللللة والقلللللللدر  عللللللللى ا بلللللللداب وتنميلللللللة ذاتللللللله 
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ومجتمعلللله ، ممللللا جعللللل الاهتمللللام بهللللم ضللللرور  
حتمية لأي مجتم   ريد أ  بكلو  لله إسلهام فلي 
 صن  التقدم والح ار  ونمو المعرفة ا نسانية .
فالمتفوق عقليًّا هو الشخص الذي بُعطلي دلليلًا 
عللللى اقتلللداره فلللي مجلللالات علللد  منهلللا   العقللللي 
والفنللي والأكللادبمي ، ويوجللد عللد  معللا ير للحكللم 
عللللللللللى التفلللللللللوق منهلللللللللا   اختبلللللللللارات اللللللللللذكا  ، 

ارات التحصللللللليلية ، وملاحظلللللللات و را  والاختبللللللل
ويدعم ذل  ملا المدرسين والسجلات المدرسية ، 

( و 8..1زينلللب شلللقير )أشلللارت إليللله كلللل ملللن 
( مللن أ  المتفللوق معامللل 1..1عللادع عبدالللله)

( علللللى الأقللللل ، ويتميللللز بمسللللتوى .81ذكائلللله )
 (81-3تحصيلي مرتف  ب لعه ضلمن أف لل )

ويللر مللن مجموعتلله، ولدبلله مسللتوى عللاع مللن التف
 الابتواري .

ووصلف إريكسللو  أ  هللذه المرحلللة هللى مرحلللة 
الهوية مقابلل تشلتت الهويلة ، ففيهلا  بحلث الفلرد 
عللن هويتلله وتوللو  نقطللة الارتوللاز للتللللب علللى 
صلللعاب الحيلللا  والتلللواز  ، ويتوقلللف ذلللل  علللللى 
ملللدى قلللو  ووضلللوح هويتللله ، وقدرتللله عللللى تقيللليم 
ه ذاته بشكل جيد ، فالفرد لدبه داف  أساسي  وج
سللللللوكه إللللللى تحقيلللللق اللللللذات ، وملللللن  لللللم فلدبللللله 
استعداد دائم لفهم وتوجيه وتنمية ذاته ،  وهنا  
العد د من العوامل التي تساهم في تووين الذات 
منهللللا  تحد لللللد الأدوار المنوطلللللة إليللللله ، ومكانلللللة 
الفللللرد فللللي المجتملللل  بللللين أقرانلللله و البًللللا تتحللللدد 
بالمسللللللتوى الاقتصللللللادي والاجتمللللللاعي والثقللللللافي 

ر  ، والمعللللا ير الاجتما يللللة التللللي وضللللعها للأسلللل
المجتم  ، والاستثار  الذاتية للفرد عنلدما بسلتم  
لصوته وخاصة عندما بصلبح موضلوعًا لذاتله ، 
والتفاعللللللل الاجتمللللللاعي وخبراتلللللله أ نللللللا  التنشلللللل ة 
والتطبيلللل  الاجتمللللاعي باسللللتدخاله لللللردود أفعللللاع 
المحيطللللين بلللله ايسللللل  تجللللاه نفسلللله كمللللا بسللللل  

وبعلللد ذلللل   نسلللحب أ لللر ذلللل  اآخلللرو  نحلللوه، 
عللللى توقعاتللله ملللنهم فلللي حلللدود الأدوار المقلللرر  
والمعا ير المشتركه لتشكيل عملية التوق  لدبه ، 
ناهيلللل  عللللن دور الجماعللللات الاجتما يللللة لأنلللله 
الفرد  لعب دورًا اجتما يًا في الذات الولية أ نا  

 التوافق م  ذاته وم  أسرته .
ه بق  فريسة أما إذا عجز عن ا بات هويته فإن 

للانللدماا الخبراتللي  السلللبي ، وسلليطر  الرسللائل 
السلبية عن ذاته ، ويصبح لدبه قابلية للإصلابة 
بالاضلللللطرابات المختلفلللللة كنقلللللد اللللللذات السللللللبي 

(Zuroff, Koestner, Moskowitz, McBride 

&Bagby , 2012 .) 
فنقلللد اللللذات والعطلللف باللللذات عللللى متصلللل لا 

ي لنقد اللذات هلو منفصل ، لأ  الجانب ا بجاب
وعلللللللللى الفلللللللللرد با بجابيلللللللللات وكي يلللللللللة تنميتهلللللللللا 
وتطويرهللا با ضللافة إلللى تحد للد السلللبيات و ليللة 
الللتخلص منهلللا فلللي وقللت محلللدد دو  تسلللوي  ، 
وهنللا بعكلل  المسللاولية الذاتيللة وحريللة الاختيللار 
ليحقق التلواز  المطللوب للعطلف باللذات والرأفلة 

لتعقللل بهللا عنللد التقصللير وا نسللانية المشللتركة وا
واليقظة العقلية ، أما الجانب المظلم فقد  تحلوع 
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إلى نقد الذات الفج الذي بخلق شلعورًا متواصللًا 
بلللا  م وعلللدم الاسلللتحقاق سلللوا  بسلللبب أو بلللدو  
سللللللبب ممللللللا بُعيللللللق الفللللللرد عللللللن إنجللللللاز المهللللللام 
المنوطللة إليلله ، ويللدعم ذللل  مللا أشللار إليلله فللرا 
عبلللد القلللادر وشلللاكر عطيلللة وحسلللين عبلللدالقادر 

(  إللللى أ  نقلللد اللللذات 1..1طفى كاملللل)ومصللل
شلللكل ملللن أشلللكاع الفولللر التلللي تحلللاوع الاقتلللراب 
مللن الموضللو ية ، وتختلللف درجتلله مللن السللطح 
للأعمللاق وا مسللا  بالقللاب اللاشللعوري بقللدر مللا 
تختللللللف تبعًللللللا لبنللللللا  الأنللللللا الأعلللللللى وضلللللللوطه 
وشلللدته تجلللاه الأنلللا اللللذي تختللللف درجلللة قوتللله ، 

ت السللللبي  لللادى وإذا زادت حدتللله فلللإ  نقلللد اللللذا
 إلى أشكاع مرضية عد د 

فنقللد الللذات السلللبي هللو انخفللاق تقللد ر وتقيلليم 
 )الفللرد لذاتللله ، ولومهللا نتيجلللة شللعوره باللللذنب 

Powers, Zuroff&Topciu, 2004)  والرغبللة ،
فلللي السللليطر  واللللتحكم والاسلللتقلاع ، وفلللي نفللل  

Montero)-الوقللللت الرهبلللللة مللللن فقلللللد كللللل ذلللللل  

 & Lopez Rodero, Demarzo, Gaete, Marín,

 2016) Campayo,-García وهللذه الظللاهر  قللد ،
تعللللود إلللللى عللللد  عوامللللل منهللللا  المعاملللللة  يللللر 
السلللللوية سلللللوا  ملللللن قبلللللل الواللللللد ن أو القلللللائمين 
بالرعابللة للطفللل فللي الصلللر سللوا  قسللو  أو نبللذ 
أو عللللللدم تقبللللللل أو سللللللخرية أو النقللللللد المسللللللتمر 
ق لتصللرفاته ، أو المقارانللات وعللدم مراعللا  الفللرو 

 Casalin, Luyten, Besser, Wouters)الفردبلة 

& Vliegen, 2014) كللل ذللل  قللد بخلللق لللدى ،
الفلرد ضللميرًا قاسلليًا وشللعورًا مسللتمرًا بتأنيللب ذاتلله 

، بللللللل أحيانًللللللا  نشللللللأ لدبلللللله رغبللللللة فللللللي عقابهللللللا 
(Glassman, Weierich,  Hooley,  

Deliberto& Nock, 2007)  لأنلللله عمليللللة ،
مللللن العللللالم المحلللليط بلللله تلقائيللللة بكتسللللبها الفللللرد 

خلللللاع التنشلللل ة الاجتما يللللة والتمثلللليلات العقليللللة 
( Blatt, &Homann, 1992التلي بملر بهلا الفلرد )

، ايميللللل الفللللرد إلللللى تفسللللير المواقللللف ا نسللللانية 
اللام ة بما  تفق م  خبراته الماضية وحاجاته 
الراهنللللة ، فيتبللللدى تمثيللللل المعلومللللات وتنظيمهللللا 

السمعية أو البصلرية  وتسجيلها في الذاكر  سوا 
بشللللكل مشللللوه مملللللا بخلللللق أنواعًلللللا مللللن الرسلللللائل 
المُحبطللللللة الداعمللللللة للفشلللللللل والهادمللللللة للعزيملللللللة 
والملللدمر  للهملللة ، فلللي حلللين لسلللا  حلللاع طاللللب 
مرحلللللة الثانويللللة العامللللة المتفللللوق عقليًّللللا بحتللللاا 
لرسللائل إبجابيلللة خالقلللة للإبلللداب والتميلللز وإشلللعاع 

جهده طلواع الهمة وتحفيز الدافعية لحصد  مار 
 المراحل الدراسية الماضية .

ويللرتبط نقللد الللذات السلللبي إبجابيًللا بقصللور فللي 
التفلللللللللاعلات ال منشخصلللللللللية والبينشخصلللللللللية ، 
والانطوائيللللللة ، والعدوانيللللللة ، والشللللللعور بالوحللللللد  
النفسللللية ، والمخللللاوف الاجتما يللللة ، ولللللذا فهللللم 
عرضه للإصابة بكثيلر ملن الأملراق النفسلية ، 

عم الاجتمللللللاعي المللللللدر  ، ويللللللرتبط سلللللللبيًا بالللللللد
، وملللن  لللم  (Myers, 2007)والعطلللف باللللذات 

فلابللد للبحللث عللن توجهللات علاجيللة لمسللاعدتهم 
للللللتخلص مللللن نقللللد الللللذات السلللللبي عللللن طريللللق  
التللللللدريب علللللللى العطللللللف بالللللللذات مللللللن خللللللللاع 

 Self-Kindnessمكوناتلله مثللل ل اللطللف بالللذات 
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-Selfفللللي مقابللللل إصللللدار الحكللللم علللللى الللللذات 

Judgment  الح  ا نساني المشتر  ، وSense 

of Common Humanity  فلللي مقابلللل الشلللعور
، و اليقظلللللللللللللللللة العقليلللللللللللللللللة  Isolationبالعزللللللللللللللللللة 

Mindfulness   فلللللي مقابلللللل التوحلللللد المفلللللر  مللللل
، ويمكلللن التلللدريب  Over-Identificationاللللذات 

عللللللى ذلللللل  ملللللن خللللللاع اسلللللتخدام علللللد  فنيلللللات 
 انتقائية تتماشي م  تحقيق هدف البحث.

 البحث: مشكلة 

بمللللر طلللللاب الثانويللللة العامللللة المتفللللوقين       
عقليًّللا بالعد للد مللن التليللرات الجذريللة فللي حيللاتهم 
، لأنهلا تُعللد سلنة دراسللية بمثابلة الوجللود أو عللدم 
الوجللللللود ، ففيهللللللا  ثبللللللت الفللللللرد ذاتلللللله ، ويحقللللللق 
طموحاتللله بلللل وطموحلللات والدبللله والمقلللربين إليللله 

م فلإ  أو بشعر بخيبة أمل طواع حياته ، ومن  
أي اضللللللطراب بمللللللر بلللللله  للللللا ر علللللللى مسللللللتقبله 

 ومستقبل أولاده ايما بعد .
ناهي  عن التليرات الوثيلر  التلي بملر بهلا      

كثيلللللللللر ملللللللللن الملللللللللراهقين ، فقلللللللللد تولللللللللو  سلللللللللببًا 
للاضللللللطرابات بللللللدرجات متفاوتلللللللة، وذللللللل  فلللللللي 
الخصائص الجنسية، وصور  الجسلم، والاهتملام 

العقلللي، الجنسللي، والأدوار الاجتما يللة، والنمللو 
ومفهللللللللللللللللللوم الذات)عبللللللللللللللللللد الللللللللللللللللللرحمن سلللللللللللللللللليد 

( ، فقد  تعاملل اللبعض مل  هلذه 1..1سليما ،
التليلللللرات بتعلللللاطف ورحملللللة بلللللذواتهم ، وانفتلللللاح 
على الحل  ا نسلاني المشلتر  ، والاسلتناد إللى 
اسلللللتراتيجيات المواجهلللللة القائملللللة عللللللى التنظللللليم 
الانفعلللللللللالي البنلللللللللا  ، ايكونلللللللللو  بمنلللللللللأى علللللللللن 

لنفسللللية ، فللللي حللللين الاضللللطرابات والمشللللكلات ا
بق  البعض اآخر فريسة للشلعور باللذنب وعلدم 
الاستحقاق بما هو ايه من مستوى اجتماعي أو 
اقتصلللادي أو  قلللافي ، وملللن  لللم  لللرى القلللبح فلللي 
كلللل ملللا بمتلوللله ملللن قلللدرات وإمكانلللات لا بعلللرف 
قللدرها ر للم أنلله قللد بكللو  محللط أنظللار اآخللرين 

 دو  وعي منه.
الأفللللللراد  ويتولللللللد لللللللدى بعللللللض مللللللن هللللللالا     

مجموعللللللة مللللللن الخصللللللائص  منهللللللا   الشللللللعور 
 ,Kruger & Tackett)باللللذنب والا تلللراب 

( ، .1.8، والاكت للاب )سللامية صللابر ، (2006
والخجلللللل ، وفقلللللدا  الثقلللللة فلللللي اللللللنف  والتقلللللد ر 
المنخفض لها، والانشلاع الدائم بلومها ، وإ لذا  

 ,Gilbert, McEwan, Irons)الللللللذات

Bhundia,Christie,Broomhead&Rockliff, 

،  والوماليلللللة اللاتوافقيلللللة فلللللي ا نجلللللاز،  (2010
 Khan & والدوجامتيللة ، والتللأ ر بنقللد اآخللرين

2016) Naqvi, وسللللللو  التوافللللللق النفسللللللي ، )
 ,Craciunوالاجتملللاعي مللل  اللللذات واآخلللرين )

(، والشلللللللللللللعور بالوصلللللللللللللمة الاجتما يلللللللللللللة 2013
(Shahar,Doron&Szepsenwol, 2015 ، )

، (Santor& Patterson,2004) والاعتمادبللللة
 .  .(Khan& Naqvi,2016 )واضطرابات الأكل

للللللذا جلللللا ت دراسلللللات عد لللللد  أ بتلللللت فعاليلللللة   
التلللدريب عللللى العطلللف باللللذات فلللي خفلللض نقلللد 

 Gilbert,& Ironsالللذات السلللبي مثللل دراسللة )

(، (Gilbert, & Procter 2006، ودراسلة  2004)
 ,Shahar, Carlin, Engle, Hegdeودراسللة 
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Szepsenwol&Arkowitz(2012)  ودراسلللللللللللللللللللللة ،
(Brennan,Emmerling&Whelton (2012  ،

 &Boersma,Hakanson, Salomonssonودراسة 

Johansson (2014)  ودراسلة ،Duarte,Ewan, 

Barnes,  Gilbert &Maratos  (2015)  ،
 Beaumont, Irons, Rayner&Dagnallودراسلة 

 ,Wadsworth, Forgeard، ودراسللة  (2016) 

Hsu, Kertz, Treadway& Björgvinsson 

(2018). 
ويمكن تحد د مشكلة البحث في ا جابة على 

 التساؤع الرئي  اآتي  
ملللا فعاليلللة التلللدريب عللللى العطلللف باللللذات فلللي 
خفض نقد الذات السللبي للدى عينلة ملن طللاب 

 الثانوية العامة المتفوقين عقليًّا ؟. 
 

 أهداف البحث:

تللللدريب علللللى العطللللف التعللللرف علللللى فعاليللللة ال
بالذات في خفض نقلد اللذات السللبي للدى عينلة 
ملللن طللللاب الثانويلللة العاملللة المتفلللوقين عقليًّلللا ، 

 والتعرف على مدى استمراريته.
 أهمية البحث:

تُمثلللللللل عينلللللللة الدراسلللللللة عقلللللللل الأملللللللة فلللللللي  -
المستقبل لأنها سليكو  منهلا العلالم الطبيلب 
والمعلم الناقد و يلرهم ، فهلى ف لة المتفلوقين 

 قليًّا.ع
إضللللللللافة إطللللللللار نظللللللللري للتللللللللراث الأدبللللللللي  -

والسللليكولوجي علللن العطلللف باللللذات ، ونقلللد 
 الذات السلبي.

 إضافة مقياس مواقف لنقد الذات السلبي. -

الاسلللللللتفاد  ملللللللن البرنلللللللامج المسلللللللتخدم فلللللللي  -
البحث وتعميمه على مراحل عمرية متعدد  
سلللللوا  داخلللللل الأسلللللر  أو فلللللي الملللللدارس أو 

 مراكز تطوير وتعد ل السلو .

 مصطلحات البحث

ا  طلاب الثانوية العامة المتفوقين عقليًّ   
نة بقصلللد بهلللم فلللي هلللذا البحلللث هلللم طللللاب السللل

قين عقليًّللا الثالثللة بالمرحلللة الثانويللة العامللة المتفللو 
ائهم في المراحلل الدراسلية السلابقة ، ومعاملل ذكل

، با ضللللللللللافة إللللللللللللى معرفللللللللللة نتلللللللللللائج ( 1,.83) 
ابقة ، سللللالاختبللللارات التحصلللليلية فللللي الأعللللوام ال

 وملاحظات و را  المدرسين وأوليا  الأمور.
  Negative Self-Criticism نقد الذات السلبي

هلللللللو مجموعلللللللة مللللللللن التقييملللللللات والانفعللللللللالات 
والتصرفات السلبية تتجسد فلي الشلعور بلالنقص 
، وعلللللللللدم الاسلللللللللتحقاق ، والشلللللللللعور باللللللللللذنب ، 
وضعف الوفا   الاجتما يلة ، مترتبًلا عللى ذلل  

 ي اآدا  العام للفرد. قصور ملحوظ ف
وإجرائيًللللا هللللى الدرجللللة المرتفعللللة التللللي بحصللللل 
عليهلللا طللللاب الثانويلللة العاملللة المتفلللوقين عقليًّلللا 
علللللللى مقيللللللاس نقللللللد الللللللذات السلللللللبي ، إعللللللداد  

 الباحثة.
   Self-Compassion العطف بالذات

هلللللى معابشلللللة الفلللللرد للخبلللللر  الذاتيلللللة السلللللار  أو 
ح عللللللى الأليملللللة بلللللوعى ، وموضلللللو ية ، وانفتلللللا

الخبرات الخارجية ، من خللاع الحل  ا نسلاني 
المشلللتر  مللل  العلللالم المحللليط بللله وصلللولًا للرأفلللة 
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الموضلللللللللو ية باللللللللللذات ، وعلللللللللدم لومهلللللللللا عنلللللللللد 
 التقصير.

وإجرائيًلللا هلللى الدرجلللة المنخف لللة التلللي بحصلللل 
عليهلللا طللللاب الثانويلللة العاملللة المتفلللوقين عقليًّلللا 
علللللللى مقيللللللاس نقللللللد الللللللذات السلللللللبي ، إعللللللداد  

 حثة.البا
 البرنامج التدريبي :

مجموعللللللة مللللللن الأسللللللاليب والفنيللللللات والخطللللللط 
المنظمللة القائمللة علللى مكونللات العطللف بالللذات 
وصللللللللولًا لخفللللللللض نقللللللللد ذات السلللللللللبي ، ومللللللللن 
الأساليب المستخدمة الحوار والمناقشة والواجلب 
المنزللللللللي ، والفنيلللللللات مثلللللللل اللطلللللللف باللللللللذات ، 
 والحللل  ا نسلللاي المشلللتر  ، واليقظلللة العقليلللة ،
وإراحللللللة الللللللذات ، وتأملللللللل العطللللللف   المحبلللللللة، 
 والنمذجة ولعب الدور وقلب الدور والتعزيز.  

 الإطار النظري:  

نقللد الللذات بشللكل عللام هللو مكللو  رئللي        
فلللي الشخصلللية ، بجعلللل الفلللرد بقللليم ذاتللله عللللى 
نحلللو موجلللب سلللوي، أو  يلللر سلللوي، وقلللد بكلللو  
ظلللللللاهرًا أو خ يًلللللللا، شلللللللعوريًا أو  يلللللللر شلللللللعوري 

(، فهلللللو مكلللللو  معرفلللللي .1.8بر)سلللللامية صلللللا
وجلللداني سللللوكي لللله شلللق إبجلللابي عنلللدما بقلللف 
الفلللرد مللل  ذاتللله بشلللفااية ، ويحلللدد ملللواطن قوتللله 
ونقا  ضلعفه ، وينملي ويطلور إبجابياتله ويعلدع 
ويمحلللو سللللبياته ، وهلللذا المكلللو   لللرتبط بقلللو  أو 
ضلللللعف كلللللل ملللللن الأنلللللا والأنلللللا الأعللللللى وملللللدى 

ملن البي لة استدخاله للعرف والتقاليلد التلي تلقاهلا 
المحيطلة بله  ، با ضلافة إللى  المقارانلات التللي 

قللللد تللللتم بشللللكل عللللادع أو  يللللر عللللادع بللللين مللللا 
لابمتلوه وما بمتل  اآخرين مملا بجعلله عرضلة 

,Campos) للسللللوية أو الاضللللطرابات النفسللللية

 & Fragata Caçador, Holden,

Baleizão,2018)  ويُعللللد بلللللات ،Blatt))  فللللي
( أوع مللللن تحللللدث 1..1 -8111الفتللللر  مللللن) 

علللن مفهلللوم نقلللد اللللذات السللللبي  تحلللت مسللللمى 
 Introjectiveالاكت لللللللللللاب الاسلللللللللللتدماجي 

Depression ملللللللللل  الاعتمادبللللللللللة ،Dependency  
ويطلللللللق عليهلللللللا مفهلللللللوم الاكت لللللللاب الاعتملللللللادي 
(Luyten, Sabbe, , Blatt, Meganck, Jansen, 

Grave, Maes& Corveleyn, 2007)  ايميللل ،
ملن شلأنه وتشلويه صلورته الشخص نحو التقليل 

 (Powers, Zuroff&Topciu, 2004)أملام نفسله 
،  وهلللللللو إحسللللللللاس الفللللللللرد بللللللللالعجز، والشللللللللعور 
باللللذنب، والانشللللاله بشلللكل دائلللم بمرا بلللة ذاتللله ، 
والرهبة من اسلتهجا  وعلدم قبلوع اآخلرين لله ، 
والميلللللللل للتنلللللللاف  بشلللللللكل مبلللللللال  ايللللللله لتحقيلللللللق 
 التعللللويض والحفللللاظ علللللى القبللللوع والاستحسللللا 

(Blatt &Zuroff, 1992 وهلللى التقييمللللات ، )
السللللللبية التلللللي  وجههلللللا الفلللللرد لذاتللللله وسللللللوكياته 
بشلللللكل مفلللللر ، وعلللللدم قدرتللللله عللللللى أ  بسلللللتمد 
الرضللا عللن أدائلله النللاجح، والخللوف المبللال  مللن 
انتقلللادات اآخلللرين أو حتلللى علللدم الوصلللوع إللللى 

، فنقد الذات السلبي   (Öngen, 2011)توقعاتهم 
قييمللللللللات والانفعللللللللالات هللللللللو مجموعللللللللة مللللللللن الت

والتصرفات السلبية تتجسد فلي الشلعور بلالنقص 
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والدونيللللللة وعللللللدم الاسللللللتحقاق والشللللللعور بالللللللذنب 
 وضعف الوفا   الاجتما ية . 

وهنلللا  علللد  مفلللاهيم متداخللللة مللل  هلللذا المفهلللوم 
منهللللللا جلللللللد الللللللذات ، والشللللللفقة علللللللى الللللللذات ، 
والمساولية الاجتما يلة ، والنزعلة إللى الوماليلة، 

 الشخصي.والعزو 
جلللد اللللذات هلللو قملل  الخبلللرات والمشلللاعر التلللي 
بعيشها الفرد نتيجة فعلل ملا قلام بله ، مل  فقلدا  

، ويلجلللأ  (Neff,2003B)الاسلللتحقاق بملللا تعلمللله 
إليلللله الفللللرد كوسلللليلة لتعريللللة الللللذات أمللللام نفسلللله 
واآخلللللرين ، وهلللللو مصلللللطلح د نلللللي أكثلللللر منللللله 
مصلللطلح نفسلللي ، أملللا نقلللد اللللذات السللللبي هلللو 

ناتج عن أفوار وإعتقادات  ير  اضطراب نفسي
منطقيلللللللللة للللللللللدى الفلللللللللرد تجلللللللللدولت لانفعلللللللللالات 

 وتصرفات عاقب بها نفسه.
الشلللللفقة عللللللى اللللللذات هلللللى شلللللكل ملللللن أشلللللكاع 
الاسلللللللتعلا  ، ويمارسلللللللها الفلللللللرد عنلللللللدما بشلللللللعر 
بالهشاشة وال عف ، والشلفقة دائملا تتبلدى عنلد 
الشللللعور بالاسللللتوانة وال للللعف ، و البًللللا تتعلللللق 

 ,Casalin et al )ي الاجتملاعيبالجانلب الانفعلال

، وهلللى شلللكل ملللن أشلللكاع الر لللا  عللللى   (2014
اللللللللللذات ، لأنهلللللللللا تاكلللللللللد ا حسلللللللللاس بالأنانيلللللللللة 
والانعللزاع عللن العللالم المحلليط ، وعللدم الاهتمللام 
بمشلللاعر اآخلللرين ، بلللل التشلللدق والمبالللللة فلللي 

 Goldstein & Kornfield 1987 )معانا  اللذات) 
العطلللللللف  ، وتختلللللللف علللللللن الشللللللفقة باللللللللذات أو

بالللذات ايشللعر بهللا الفللرد ويمارسللها مللن منطلللق 

الحب والعطلف واللود والمسلاوا  ، أملا نقلد اللذات 
السلللللبي للللله جانللللب معرفللللي ووجللللداني وسلللللوكي 
تجللللاه الللللذات، وسلللليطر  الانفعللللاع علللللى العقللللل ، 
ومللن هللذا المنطلللق نجللد أ  الشللفقة علللى الللذات 
تتلاقلللى ملللل  نقللللد الللللذات السللللبي فللللي كثيللللر مللللن 

لون لفظ الشلفقة هلو لفلظ د نلي أكثلر المكونات و 
 من نفسي.

المسللللللاولية الاجتما يللللللة هللللللى مسللللللاولية ذاتيللللللة 
أخلا يلللة فيهلللا ملللن الأخلا يلللة والمرا بلللة الداخليلللة 
والمحاسلبة الذاتيلة ، كملا أ  فيهلا ملن الأخلا يللة 
مللللا فللللي الواجللللب الملللللزم داخليًللللا ، إلا أنلللله إلللللزام 
داخلللللي خللللا  بأفعللللاع ذات طبيعللللة اجتما يللللة 

( ، وهنللا المسلاولية  يمللة 8116ملا  ، )سليد عث
إبجابيللللة نأمللللل أ  تسللللود بللللين الجميلللل  ، ولوللللن 
المقصلللود بالمسلللاولية الاجتما يلللة هنلللا المفرطلللة 
لأ  الفللللرد قللللد  تناسللللى حقوقلللله ، ويحمللللل نفسلللله 
تبعللللللات كثيللللللر مللللللن المواقللللللف ، وكللللللأ  القيمللللللة 
الاجتما يللة تتحللوع إلللى سللي   للذبح صللاحبه ، 

بللللللله هلللللللذه وأحيانًلللللللا بسلللللللتلل بعلللللللض المحيطلللللللين 
الخاصللللللية ويلقللللللو  عليلللللله كثيللللللر مللللللن الأدوار ، 
وعنلللللدما بُخطلللللأ بكلللللو  الجللللللد خلللللارجي  ، فهلللللى 
شعورية وتجلب له السعاد  وتقربله مملن حولله ، 
فللي حللين نقللد الللذات السلللبي فهللو داخلللي ويقللوم 
الفلللرد بتوجيللله الللللوم لنفسللله لأسلللباب لاشلللعورية ، 
و البًللا بُسلليطر عليلله الشللعور بالتعاسللة والخللوف 

 هجا  ونقد وتقييم اآخرين.من است
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النزعلللللللة إللللللللى الوماليلللللللة هلللللللى مطالبلللللللة اللللللللنف  
واآخلللرين بلللأدا  أسلللمى مملللا  تطلبللله الموقلللف ، 
حيللللث بسلللليطر علللللى الفللللرد الرغبللللة فللللي تعقللللب 
التفاصللليل الد يقلللة ، وفلللرق شلللكل  يلللر علللادي 
مللللللن ال للللللبط والجللللللود  بفرضلللللله علللللللى اللللللللذات 

( وملللن 1ا .811واآخلللرين )كملللاع دسلللوقي ، 
ال  ايلله  لجللأ إليهللا الفللرد ليقلللل  للم فهللى جهللد مبلل

نقللللده لذاتلللله عللللن طريللللق انشلللللاله بسلللللوكه طلبًللللا 
) لتجنب الأخطا  ونيل الاستحقاق من اآخلرين

 Berg, Bernier, Dunkley, Prud'homme,

 2017) Starrs, Ghelerter&  فالوماليلللة لا ،
بشلللتر  فيهلللا  نقللللد الفلللرد لذاتلللله ومعاقبتهلللا علللللى 

 عدم الوصوع للأف ل.
الشخصلللللي )التفويلللللر الشخصلللللي( بقلللللوم العلللللزو 

الفللللرد بلللللوم ذاتلللله وإسللللناد سللللبب تأنيللللب ضللللميره 
لنفسللله ، وشلللعوره بأنللله المسلللاوع علللن الأحلللداث 
السلللللللبية ، ولا ُ للللللدر  دور اآخللللللرين فللللللي ذللللللل  

( ، أما نقلد اللذات 1..1علا  الد ن فر لي ، )
السلللبي تسلليطر علللى الفللرد العد للد مللن الولمللات 

سلللللتحقاق والجلللللدار  الانتقادبلللللة الداعملللللة لعلللللدم الا
المللدمر  للمسللاولية الذاتيللة مثللل ) نبلللي ، لابللد ، 
بجللللب ( ، فللللي حللللين إذا اسللللتبدع هللللذه الولمللللات 
بعبللللللللارات تعكلللللللل  المسللللللللاولية الذاتيللللللللة وحريللللللللة 
الاختيللللار سيصللللل لمرحللللللة جيللللد  مللللن العطلللللف 

 بالذات.
وتتعللللدد أنللللواب نقللللد الللللذات السلللللبي منهللللا   نقللللد 

،  Self-criticismComparativeالللللللذات المقلللللللار  
-Selfونقللللد الللللذات الاسللللتدخالي أو الاسللللتدماجي

criticismInternalized  ونقللللد الللللذات الومللللالي ،
Self-critical Perfectionism  ونقلللللد اللللللذات ،

سللللوا    Self-critical Ruminationالاجتللللراري 
 ,Duarte) بشلكلية الارتلدادي و إطاللة التفويللر 

 Gale, Matos, Gouveia,-Pinto Stubbs,

 Gilbert,2017). & Morris ونقد الذات السلبي ،
لللله علللد  أبعلللاد منهلللا    ضلللعف كفلللا   اللللذات ، 

 ,Gilbertوكراهية الذات ، وإعاد  طمأنة الذات )

Clarke, Hempel, Miles&Irons, 2004 ، )
والشللعور باللللذنب ، وكراهيلللة ورفلللض اللللذات ، و 
الخلللللللوف والحساسلللللللية ملللللللن نقلللللللد اآخلللللللرين ، و 

شللللللل ، و وضلللللل  الخللللللوف مللللللن الوقللللللوب فللللللي الف
 المعللللا ير والأهللللداف ذات المسللللتوى العللللالي ، و

، و الحساسللللية تجللللاه رفللللض  ا حسللللاس بالفشللللل
اآخللللللللللرين ، و المشللللللللللكلات فللللللللللي التفللللللللللاعلات 
الاجتما ية ، و الشعور بالدونيلة واللنقص وعلدم 
الوفابللللللللة، و عللللللللدم الرضللللللللا )سللللللللامية صللللللللابر ، 

( ، وتللرى الباحثللة أنلله بمكللن وضلل  عللد  .1.8
السلبي هلى   الشلعور بلالنقص أبعاد لنقد الذات 

، والشللعور بالللذنب ، ومعا بللة الللذات ، وضللعف 
 الوفا   الاجتما ية.

فمصلللللادر نقلللللد اللللللذات السللللللبي عد لللللد  منهلللللا   
أسللللاليب التنشللللل ة الاجتما يلللللة المتطرفلللللة داخلللللل 
الماسسللات الاجتما يللة القائمللة برعابللة الطفللل ، 
فعللللللى سلللللبيل المثلللللاع عنلللللدما بسلللللتخدم الواللللللدا  

ة باستمرار )أنلت  بلي ، لا بمكنل   بارات سلبي
عمللللل شللللي  جيللللد ( هللللذه العبللللارات مللللن شللللأنها 
تخلللق الشللعور بعللدم الاسللتحقاق والأهليللة ، وفللي 
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المدرسة عندما بسلأع الطاللب سلاالًا ويجلد ردود 
فعللللل سلللللبية ملللللن المعلللللم ويوجللللله إليلللله  بلللللارات 
سلللللوداوية مثلللللل )أنلللللت لاتفهلللللم أي شلللللي  ، كلللللل 

ابم ( هللللذه زما لللل  فهمللللوا مللللن أوع ملللر  وأنللللت نلللل
الألفلللاظ تنملللي الشلللعور بالرغبلللة فلللي الانسلللحاب 
وعلللللدم المواجهلللللة حتلللللى لا  تعلللللرق لمثلللللل هلللللذه 
التعليقللات السلللبية مللر  أخللرى ، وللأصللدقا  دورًا 
لابقل أهميلة علن الأسلر  والمعلملين وخاصلة فلي 
مرحلللللة المراهقللللة ومللللا  لعبلللله الأقللللرا  مللللن تللللأ ير 
علللى مفهللوم الللذات والشللعور بالتقبللل أو الللرفض 

ن طريللللق الللللتعلم والمحاكللللا  ، ولا ننسللللى دور علللل
وسلللائل ا عللللام ووسلللائل التواصلللل الاجتمللللاعي 
الذي اجتاحت نفوس وعقلوع الجميل  ، كلل ذلل  
بُمكن أ  بمر بسلام عللى اللبعض ولولن عنلدما 
بكو  الطفلل لدبله اسلتعداد للاسلتهوا  لمثلل هلذه 
الأفولللار السللللبية فإنلللله بُسللليطر عليلللله كثيلللر مللللن 

لا جلللدوى مملللا  –)لا أسلللتطي  الاعتقلللادات مثلللل 
لا أسلللتحق (   -محكلللوم عللللى بالفشلللل  –أفعلللل 

فهنا  تجلى الاضطراب ، وتتبللور المشلكلة لأنله 
بقللوم بتأويللل وتفسللير كللل لفللظ مقصللود أو  يللر 
مقصللود بملللا  تماشلللى مللل  أهوائللله ، واسلللتعداده ، 
والانخرا  ، والاندماا في الأفولار السللبية تجلاه 

يوجه أفواره هذه تجاه ذاته ، بل قد  تعدى ذل  ل
 العالم المحيط به .

فجلللللا ت نظريلللللات ونملللللاذا علللللد  لتفسلللللير هلللللذه 
الظلللاهر  منهلللا   تحلللدث فرويلللد علللن نقلللد اللللذات 
السلللبي فللي سللياق تفسلليره للاضللطرابات النفسللية 

علللللى اعتبللللار أنلللله تعبيللللر داخلللللي عللللن الل للللب 
والوراهيللللة والصللللراعات حللللوع الموضللللوب المللللالم  

al,2014) et Casalin( حين  تحلدث بللات  ، في
Blatt  عللللن وجللللود بعللللض الصللللفات إذا تلللللوفرت

لللللدى الفللللرد فإنلللله بكللللو  معرضًللللا للاضللللطرابات 
النفسللللية كنقللللد الللللذات السلللللبي نتيجللللة اسللللتدخاع 
مواقللللف الوالللللد ن أو القللللائمين بالرعابللللة للفللللرد ، 
ويعبللر عللن ذللل  بالشللعور بالاضللطهاد والهجللوم 
أو النقللللللد مللللللن اآخللللللرين جدولتلللللله فللللللي أعللللللراق 

  ، ناهي  عن التمثيلات العقلية فلي مرضية عد
مراحللللل العمللللر المتعللللدد  ، فنقللللد الللللذات السلللللبي 
 تجللللللدوع فللللللي شللللللكل مللللللن أشللللللكاع التشللللللويهات 
المعرايللللة ، ويتطللللور مللللن خلللللاع بعللللض الحيللللل 
الدفا يللة اللاشللعورية مثللل   ا سللقا  ، وتوللوين 

( Luthar& Blatt, 1993رد الفعل ، والتعلويض )
فللللللرد ورا  أ  إفوللللللار ال  Beck، ويللللللرى بيلللللل 

تصلللرفاته ، فعنلللدما  لللدر  الفلللرد الأحلللداث عللللى 
أنها إضافة أو تهد لد بالنسلبة لمجالله الشخصلي 
اللللذي  تلللألف ملللن جمللللة الأشللليا  التلللي بعطيهلللا 
أهمية خاصة كمفهوم لذاته ، على سبيل المثلاع 
عنللدما  تعللرق لمواقللف محبطللة باسللتمرار فإنلله 
بكلللو  مفهلللوم سللللبي لذاتللله ، بلللل ويعلللزو أسلللباب 

موقللللللللف لنفسلللللللله ، وهنللللللللا أدر  سلللللللللبيات هلللللللذا ال
الموقللللللللف لا إبجابياتللللللللله، وأخللللللللذ بقلللللللللار  نفسللللللللله 
بلللللاآخرين ونلللللتج علللللن ذلللللل  علللللد  أملللللور منهلللللا   
انخفلللاق فلللي تقلللد ر اللللذات، وقللللق للمسلللتقبل ، 
ويكللللو  التشلللللاؤم طاغيًللللا عللللللى نظللللر  الشلللللخص 
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للحيللللا  ، لللللذا البنيللللة المعرايللللة سللللوا  السلللللبية أو 
ه الاسللتعداد ا بجابيللة هللى التللي تجعللل الفللرد لدبلل

للإصابة بالمرق النفسلي أو السلوية ، ويوضلح 
بيللل  بنلللا  شخصلللية الفلللرد ملللن خللللاع مفهللللومي 

 & ,Clark, Beckالاسللتقلالية والاعتمادبلللة )

Brown, 1992وجلا  أدللر ، ) Adler  ليُسلند نقلد
الللللذات السلللللبي إلللللى فوللللر  التفللللوق التعوي للللي ، 
لأ  الشللخص الللذي بخ لل  لعقللد  الللنقص  للرى 

ة تجنللللللب الصللللللعاب لا مواجهتهللللللا فقللللللط إمكانيلللللل
وحلها، فهو بشعر بعدم القدر  على حل مشلاكله 
، وتُسللللليطر عليلللللله مشلللللاعر الخجللللللل والانطللللللوا  
وعدم الثقلة ، فينظلر لنفسله عللى أنله ضلعي  ، 
ويلجللأ إلللى كبللت ا حسللاس بعجللزه عللن اسللتمرار 

إلللى  Rogersالن للج والتطللور ، ونظللر روجللرز 
تنمللو مللن الللذات بأنهللا النللوا  للشخصللية ، فهللى  

تفاعل الوائن م  البي ة باستدخاع   يم اآخلرين 
بصلللللور  صلللللحيحة أو مشلللللوهة متلللللأ ر  بالن لللللج 
واللللتعلم ، فلللإذا تلللم اسلللتدخالها بطريقلللة صلللحيحة 
توو  سللوكياته متسلقه مل  ذاتله ، أملا إذا كانلت 
الخبللللر   يلللللر متسللللقه معهلللللا  للللدركها عللللللى أنهلللللا 
تهد دات )كالفن هوع و جاردنر ليندزي، متلرجم 

( ، فالاضللللطرابات النفسللللية ومنهللللا نقللللد 8118،
اللللذات السللللبي تنشلللأ نتيجلللة علللدم الاتسلللاق بلللين 
الللذات والخبللرات للفللرد ، وإدراكلله للخبللرات علللى 
أنها تهد د لويانه وهويتله أ نلا  تفاعلله مل  البي لة 

 Ericssonالمحيطللللة بلللله ، ويللللدعم إريكسللللو  

Verona, Joiner& Preacher,2006)    ذللل

الفلللرد ملللن خبلللرات مالملللة  بقولللله أ  ملللا بملللر بللله
وتجلارب إسللا   فللي الطفوللة سللوا  داخللل الأسللر  

 أو خارجها  رتبط بنقد الذات السلبي لدبه .
ومن بين خصائص ذوي نقد الذات السلبي     

القلق الاجتماعي ، وتحقير اللذات ، والحساسلية 
( ، Whelton,& Greenberg, 2005الانفعاليلة  )

، (Leather, 2003)والوماليللللللللة اللاتوافقيللللللللة 
 & Kruger)والشللللعور بالللللذنب والا تللللراب 

Tackett, 2006) ، والاكت لللاب )سللامية صلللابر ،
( ، والخجللللللللللل والاعتقللللللللللادات البارونيللللللللللة .1.8

Pinto-Gouveia, Castilho, Matos & Xavier, 

( ، وفقلللللدا  الثقلللللة فلللللي اللللللنف  والتقلللللد ر (2013
المنخفض لها، والانشلاع الدائم بلومها ، وإ لذا  

 ,Gilbert, McEwan, Irons,  Bhundia)اللذات

Christie ,Broomhead &Rockliff, 2010)   ،
 Powers et)والدوجامتية ، والتأ ر بنقد اآخرين 

al 2004)  وتميللل  الهويلللة ، والشلللعور بلللالحرا ،
 ,Liuعندما بحتاا الموقلف لللدفاب علن اللذات )

Chen, Tsai, Shanwu & Hong , 2012   ، )
،  Luthar& Blatt, 1993)) وصلعوبات أكادبميلة

وصعوبات في التفاعلل مل  اآخلرين ، والشلعور 
( ، Shahar  et al ,2015بالوصلمة الاجتما يلة )

والاعتمادبلللللللللللللللة والأعلللللللللللللللراق الاسلللللللللللللللتدماجية ، 
والتركيلللز عللللى المظلللاهر  ،واضلللطرابات الأكلللل 

السالبة أكثر من الجوانب ا بجابية في الموقلف 
نفعلللللالات والأشلللللخا  ، وهلللللذه الاعتقلللللادات والا

والسللللوكيات الم لللطربة تجعلللل الأفلللراد الناقلللد ن 
 لذواتهم عرضه للأمراق النفسية.
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ونتيجلللة هلللذا الولللم ملللن الخصلللائص السللللبية    
المقترنة بنقد الذات السلبي فنجلدهم قلد بف للو  
التقوق  على ذواتهلم والانسلحاب ملن الموقلف أو 
الهجلللوم حتلللى لابشلللعرو  بال لللعف ، وملللن  لللم 

ة الثانويلللة العاملللة المتفلللوقين فلللإ  طللللاب المرحلللل
عقليًا ممن لد هم نقلد ذات سللبي مرتفل  بخشلو  
مواجهلللة الاختبلللارات خوفًلللا ملللن الفشلللل ويطلبلللو  
مللن ذويهللم تأجيللل الاختبللارات ، وإذا تللم ال لللط 
عللللليهم واقتللللرب موعللللد المواجهللللة فللللي الاختبللللار 
فللإنهم بصللابوا بللبعض الأعللراق السيكوسللوماتية 

لصللللللداب وأحيانًللللللا منهللللللا   الملللللللص وا سللللللهاع وا
نوبللللللات هسللللللتيرية مللللللن الصللللللرا  والتشللللللنجات ، 
وتولللللو  مثلللللل هلللللذه السللللللوكيات كعقلللللاب لللللللذات 
واعتلللللللراق لاشلللللللعوري عللللللللى أسلللللللاليب التنشللللللل ة 
للللذويهم ، فولللا  لابلللد ملللن البحلللث علللن توجهلللات 
تدريبية من نف  جن  المشلكلة لمسلاعد  هلالا  
الطلاب وهو العطلف كفنيلة ومفهلوم ملن مفلاهيم 

ابي ، وأوع ملللللا ظهلللللر هلللللذا عللللللم اللللللنف  ا بجللللل
المفهللللللوم كللللللا  بقصللللللد بلللللله الاهتمللللللام بللللللاآخرين 
والعطللف عللليهم ، وفهللم معانللاتهم ، والرغبللة فللي 
مسلللاعدتهم ، والتقليلللل ملللن  لامهلللم ،  لللم أصلللبح 
ُ نظللر للله علللى أنلله بُعللدًا أساسلليًا مللن أبعللاد بنللا  

 الشخصية السوية .
وبللللزا هللللذا المفهللللوم علللللى  للللد كريسللللتين نيلللل   

Kirstin Neff (1..3 حيلث أشلارت إللي  أنله )
بُعلللد خاصلللية مهملللة ملللن خصلللائص الشخصلللية 
السللللوية ، و ميكانيزمًللللا ناجحًللللا لمواجهللللة اآ للللار 

 ,Neff) السلللبية لأحللداث الحيللا  ال للا طة  

Kirkpatrick & Rude,2007 )  فلللالعطف ،
باللللذات هللللو قللللدر  الفللللرد علللللى أ   للللرى مشللللاكله 
وسط مشاكل اآخلرين ، بلل بسلتطي  اللتعلم ملن 

جاربلللللله الذاتيللللللة  ومللللللن تجللللللارب اآخللللللرين دو  ت
مباللة ، ويتمت  بقدر  عللى التفاعلل الاجتملاعي 
(Oral & Arslan, 2017, Goldstein& 

Kornfield , 1987)  وهللو اتجللاه إبجللابي نحللو ،
اللللذات فلللي المواقلللف المالملللة أو الفشلللل، واللللذي 
 نطللوي علللى لطللف الفللرد بذاتلله  ، وعللدم توجيلله 

هم خبلرات اللذات كجلز  ملن اللوم لها بقسو  ، وف
الخبللللر  التللللي بعانيهللللا معظللللم النللللاس، ومعالجللللة 

(، وهللو Neff, 2003aالمشللاعر المالمللة بتعقللل )
اللطلف والرحملة بالللذات وعلدم إلقللا  الللوم عليهللا 

 ,Yang (Xu بقسو  عند الملرور بخبلرات مالملة 

2017) Chen, &  وهلللو موقلللف ملللن اللللدف ،
، وهللو  (Comeau et al ,2018)ملرتبط بالللداخل

قدر  الفرد على التعامل مل  نفسله بشلكل متلواز  
سوا  في المواقف السلار  أو المالملة دو  إفلرا  
أو تفريط سوا  في اللوم أو التسلاهل ، ويلنعك  
ذللللللل  عللللللللى تواصللللللله بكفلللللللا   علللللللى المسلللللللتوى 

 البينشخصي وال منشخصي.
فعنللللدما  تعامللللل الفللللرد ملللل  ذاتلللله بتللللواز  فللللإ    

ا يلة ُ لهلب ملن بقظتله و يه بذاته وشعوره بالجم
العقليللللة ، ويللللدر  قصللللوره كجللللز  مللللن الطبيعللللة 
البشللرية لأ  الجميلل  بخطللأ ممللا بخلللق نوعًللا مللن 
التعلللللاطف والرأفلللللة باللللللذات وتقليلللللل لومللللله لذاتللللله 

(Neff, 2016 ومللن  للم فللإ  العطللف بالللذات ، )
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عملية تشاركية بين الفرد ومجتمعه ، لأنها خبر  
الأفللللراح إنسللللانية مشللللتركة تقللللوم علللللى مشللللاركة 

والأطللراح ا نسللانية ، لللذا لابللد مللن التللواز  بللين 
الاعتقللادات والانفعللالات التللي بكونهللا ويمللر بهللا 
الفرد دو  مباللة ، فلإذا تعارضلت انفعالاتله مل  
السللياق العللام للموقللف المعللاا ، فللإ  الشللخص 
المتمت  بقدر كبير من التعاطف مل  ذاتله بكلو  

عللدم اجتللرار قللادرًا علللى قملل  انفعالاتلله السلللبية و 
أفوللللاره السلللللبية ، ويللللدعم ذللللل  مللللا أشللللارت إليلللله 

(  بأ  العطف بالذات بقوى Neff, 2003bني  )
عندما  تقظ  ويلدر  الفلرد معانلا  اآخلرين ، بلل 
والبحث عن سلبل متعلدد  لمسلاعدتهم واللتخلص 
ممللللا هللللم ايلللله مللللن  لام ، لللللذا فهللللو  للللواز  بللللين 

 احتياجاته الشخصية واحتياجات اآخرين. 
 عطف بالذات له عدة مكونات هى:وال
فلللللي  Self-Kindnessاللطلللللف باللللللذات  -8

-Selfمقابلللللللل إصلللللللدار الحكللللللللم عللللللللى الللللللللذات  

Judgment نشللأ اللطللف بالللذات والرحمللة بهللا    
عنللدما بعللي الفللرد قدراتلله وإمكاناتلله ، ويللدر  أنلله 
 واجللللله العد لللللد ملللللن ال للللللو  والصلللللعاب مثلللللله 
كليلللره مملللن حولللله ، وعليللله أ   تنلللاوع مشلللاكله 

هللدو  وتللروي حتللى بسللتطي  مواجهللة مللا بسللتجد ب
عليلللللله مللللللن مواقللللللف ومسللللللتجدات ، ويُللللللدر  أ  
إصللدار الانتقللادات الهادمللة لذاتلله سللتجلب عليلله 
الوثيللللللللللللللللر مللللللللللللللللن الاضللللللللللللللللطرابات السلللللللللللللللللوكية 

 (Neff, 2016والنفسية)

 Sense ofالحل  ا نسلاني المشلتر   -1

Common Humanity  فلللللللي مقابلللللللل العزللللللللة
Isolation  جلللز  ملللن منظوملللة   بشلللعرالفرد بأنللله

اجتما ية أكبر سوا  أسرته أو مدرسته أو رفاقه 
أو عالملله الأكبلللر) المجتمللل ( بكلللل ماسسلللاته أو 
العالم بشكل أرحب ، وكلما اتسعت دائر  شلبكته 
ا نسلللانية كلملللا شلللعر الفلللرد بروحانيلللة وتصلللالح 
أكبر م  النف  ، لأنله عنلدما  لزداد و يله بذاتله 

عللللللانو  مللللللن فيللللللدر  أ  الجميلللللل  أ نمللللللا كللللللانوا ب
ضللللللو  متعلللللدد  ، ولولللللن ملللللنهم ملللللن بسلللللتطي  
التعامل بجدار  وقلو  مل  هلذه ال للو  ويللوذو  
بأنفسلللهم  بعيلللدًا علللن الاضلللطراب النفسلللي ، أملللا 
إذا اهتملوا بفلرد تهم واسلتقلالهم المفلر  وتمركلزوا 
حلوع ذواتهلم فسلليكونو  فريسلة للوحلد  والانعللزاع 
وتنقلللب الللدائر  عللليهم ، بللل ويصللبحو  موضلل  

فقة ملللن قبللل اآخلللرين ، ولللذا فعليللله أ   لللتعلم شلل
ويحلللللللللاكي الأسلللللللللاليب الجيلللللللللد  التلللللللللي مارسلللللللللها 
المتميللللزو  لا الفاشلللللو  فللللي مواجهللللة مشللللاكلهم  

(Neff, 2003b لأ  المشللللللاركة ا نسللللللانية ، )
تخفلللللف ملللللن الشلللللعور بلللللالألم والتلللللوتر والقللللللق ، 

Jackson وتجعله بشعر بأنه لي  بمعزع عنهم  

Luchner,2018) & .  ) 

فللللللللي  Mindfulnessاليقظللللللللة العقليللللللللة  -3
 Over-Identification :مقابل التوحد المفر  

اليقظللة العقليللة تعنللي الللوعى والتنظلليم الللذاتي   
للانتبلللللللاه  ، والتركيلللللللز عللللللللى الحاضلللللللر لحظلللللللة 
بالحظلللة دو  إصللللدار أحكللللام ، ويمكللللن تنميتهللللا 
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بالتأمللللللللل والملاحظللللللللة والانفتللللللللاح علللللللللى  قافللللللللة 
حالة وليست سمه  وتجارب اآخرين ، ولذا فهى

، وحلللللدد عبلللللدالرقيب البحيلللللري وفتحلللللي ال لللللب  
( عللللد  1.81أحمللللد طلللللب  وعائللللد  العوالمللللة )و 

مهلللللللارات لليقظلللللللة العقليلللللللة هلللللللىل الملاحظلللللللة ، 
والوصللللف ، والتصلللللرف بلللللوعى ، وعلللللدم الحكلللللم 
علللللى الخبللللرات الداخليللللة ، وعللللدم التفاعللللل ملللل  

 الخبرات الداخلية .

رات وعنللدما بكللو  للفللرد نصلليب مللن هللذه المهللا
ايكللو  لدبلله القللدره علللى تقبللل أفوللاره وانفعالاتلله 
سوا  السلبية أو ا بجابية )الهنلا واآ ( بتسلامح 
ورحمللللة وتلللليقظ ووعللللي لجميلللل  جوانللللب الموقللللف 
الللللذي تواجللللد ايلللله ، ايعطللللي للسللللياق قللللدره دو  
مبالللللة ، فللللالتيقظ العقلللللي أسلللللوب حيللللا  الأفللللراد 
اللذ ن  تسللمو  بالهللدو  النفسلي ، بللل هللو وسلليلة 
لمواجهلللللللللللللللللة وإدار  الل للللللللللللللللللب والتعصللللللللللللللللللب ، 

 ,Neffواسلتراتيجية لخفللض نقلد الللذات السللبي )

( ، فمن خلالها Arslan Oral& 2017,ل   2012
بمتلللل  القللللدر  علللللى ا نطفلللا  للألللللم النللللاتج مللللن 
اسللللتجابة الخللللوف والسلللللو  التجنبللللي بملاحظللللة 
اللللللللللذات بلللللللللوعي ، وتلييلللللللللر أسلللللللللاليب التفويلللللللللر 

 دار  الذات.اللاعقلانية ، وتفعيل عملية إ
لأ  اليقظللللللة العقليللللللة تُعللللللد شللللللكل مللللللن أشللللللكاع 
الممارسلللللة التأمليلللللة ، وبالتأملللللل تقلللللوى البصلللللير  
ويلللزداد اللللوعى المسلللتمر بأهميلللة الانفتلللاح عللللى 
الخبللرات ، والتحلللى بالمرونللة دو  الخللوق فللي 

 تحليل الموقف .

فهلللذه المكونلللات الللللثلاث تتفاعلللل معًلللا لأ  كللللل 
ما  نتبللله الفلللرد ملللنهم  لللا ر ويتلللأ ر بلللاآخر، فعنلللد

للمثيرات الاجتما يلة ملن حولله ، وتقلوى  درجلة 
تيقظه العقلي بالعلالم المحليط بله فإنله بعلي ذاتله 
كجلز  مللن منظومللة اجتما يلة متواملللة ، ويللدر  
أ  كينونتللللله لابمكلللللن أ  تثبلللللت هويتهلللللا إلا فلللللي 
إطللار اجتمللاعي ، وأ  تحقيللق ذاتلله مرهللو  بمللا 
ح ، بقدمه لمن حوله من خدمات والعك  صحي

فا نسلللا  مخللللوق اجتملللاعي عللللى الفطلللر  بجلللد 
ذاتلله وسللط هللذا العللالم ، وإذا ابتعللد عللن فطرنللله 
سلليكو  الشلللقا  لللله ولملللن حوللله ، وملللن  لللم فلللإ  
اللللوعى باللللذات  زيلللد الرأفلللة والرحمللله بهلللا وتقلللوي 
التعللاطف مللل  اآخلللرين وتنمللي التللليقظ العقللللي ، 
وتُولللل بالتصللالح والسلللام الللداخلي والخللارجي ، 

ذه المكونللات الللثلاث تللدور فللي فللل  واحللد لللذا فهلل
وتسللللللعى مجتمعللللللة لتحقيللللللق السللللللوية للفللللللرد بللللللل 
وللمجتملل  ويللدعم ذلللل  مللا توصللللت إليلله دراسلللة 

Demarzo, Gaete, Marín,-Montero كلل ملن 

Campayo,2016)-García & Rodero,Lopez  ل
2017 &Arslan, Oral . ) 
كما بعتبر العطف بالذات مرتبط بالعد لد ملن   

ت السلللوية  منهلللا   الانبسلللاطية ، ويقظلللة ماشلللرا
ال لللمير ، والمقبوليلللة ، والانفتللللاح عللللى الخبللللر  

( والسللللعاد  ، 1.81)ريللللاق نا للللل العاسللللمي ، 
والتفللللاؤع ، والأمللللل والمرونللللة ، وتقبللللل الللللذات ، 
والرضللللا عللللن الحيللللا  ، والتواصللللل الاجتمللللاعي، 
وتقد ر الذات ، والتيقظ العقلي، واستقلاع الذات 
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هلللدف ملللن الحيلللا ، وتنميلللة اللللذات ، ، وتحد لللد ال
والتأ ر بالحكمة ، والرغبة في استوشاف كلل ملا 

،   .(Jackson & Luchner,2018) هللو جد للد
( ،   .(Oral &Arslan,2017والتفلللوق وا جلللاد  
 ,Arslan، وحلل المشلكلات  وتحملل المسلاولية

 )( ، واحترام الذات والوفا   الاجتما ية (2016

Xu et al ,2017).  انخفللاق التوجلله نحللو ، و
الانتحللللللللللار وانخفللللللللللاق الأعللللللللللراق الاكت ابيللللللللللة 

 & Kelliher,Rabon, Sirois والصلحة النفسلية

Hirsch, 2018) ويخفض من قلق تقييم اللذات ،)
) ,2017 al et Duarte (   وتجعل الفلرد بشلعر بلأ

علللدم الوملللاع ملللن طبيعلللة البشلللر، وهلللذه الحاللللة 
،  تعملللل عللللى نملللو التقييملللات ا بجابيلللة لللللذات

والبعلللد علللن مهاجملللة وللللوم اللللذات بشلللكل مفلللر  
(  Neff, et al., 2007  با ضللافة إلللى ، )

الللللتخلص مللللن كثيللللر مللللن الاضللللطرابات منهللللا    
,Lassri عللللدم تقبللللل صللللور  الجسللللم والخجللللل 

2018) Shahar, & Fonagy Luyten,  ، )
واضلللللللللللطربات اضلللللللللللطرابات الأكلللللللللللل والسلللللللللللمنه 

&Kocovski,2017) (Harwood. 
ات مكللللو  شخصللللي  نمللللو عبللللر والعطللللف بالللللذ

المراحل العمرية من خلاع التفاعل م  اآخلرين 
(Neff &McGehee, 2010  وا نلللاث أكثلللر ،)

عطفًلا ملن اللذكور لأنهللن بملولن إحساسًلا داخليًللا 
بالتعللاطف واللللود ، وللللد هن القلللدر  عللللى التعبيلللر 
الصللللللريح بمشللللللاعرهن مللللللن الللللللذكور ، ولللللللد هن 
إحساسًللللللللللللللللا بالاعتمللللللللللللللللاد علللللللللللللللللى ذواتهلللللللللللللللللن ، 

Berry,2007) فللللي حللللين الللللذكور أعلللللى فللللي ، )
 & Neff)العطلللللف باللللللذات ملللللن ا نلللللاث 

McGehee, 2010)).  
والعطلللف باللللذات عللللى متصلللل لا منفصلللل مللل  
نقللد الللذات  ، حيللث تبللين أ  ارتفللاب نقللد الللذات 
بقابله انخفاق في مستوى العطلف عللى اللذات 
والعكلللللل ، ويللللللرتبط العطللللللف بالللللللذات بالصللللللحة 

بجابيلللة ، أملللا نقلللد اللللذات النفسلللية والشخصلللية ا 
 السلبي  رتبط بالأعراق المرضية.

 دراسات وبحوث سابقة:

 &,Gilbertجا ت دراسة جلبرت وإرونز )

Irons, 2004 لتبحث عن فعالية فنية التصور )
القائم على العطف حوع أفوار وتصورات قائمة 
على طمأنة وإراحة الذات لدى عينة من ذوي 

اليومية للهجوم  نقد الذات السلبي والتليرات
( حالة ، 81على الذات ، وتمثلت العينة في )

تم تقسيمهم بالتساوي بين ضابطة وتجريبة ، 
واستخدمت الدراسة اختبار أشكاع نقد الذات 
والهجوم على الذات   إعاد  طمأنة 

، ومقياس القلق ، ومقياس   (FSCRS)الذات
الاكت اب، وجا ت النتائج تاكد على فعالية فنية 

ف على الذات في خفض نقد الذات العط
السلبي والهجوم على الذات مما أ ر إبجابيًا 

 على أعراق القلق وأعراق الاكت اب.
 & ,Gilbertوهدفت دراسة جلبرت وبروكتر)

Procter, 2006 إلى استخدام فنية التدريب )
العقلي القائم على العطف لخفض نقد الذات 
 (6السلبي والخجل ، وتمثلت العينة في )
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حالات ، وتم استخدام مقياس اختبار أشكاع 
نقد الذات والهجوم على الذات   إعاد  طمأنة 
الذات ، ومقياس القلق ، ومقياس الاكت اب ، 
ومقياس الخجل ، ومقياس سلو  الخ وب ، 
توصلت الدراسة لفعالية التدريب في خفض نقد 
الذات السلبي مما انسحب تأ يره إبجابيًا على 

الاكت ابية والقلق  والخجل  كل من الأعراق
 والشعور بالدونية وسلو  الخ وب .

وتناولت دراسة جدا وكلهور  ومكوا  وجلبرت 
(Judge,Cleghorn, McEwan& Gilbert, 

( العلاا القائم على العطف للتخلص من 2012
بعض المشكلات النفسية مثل الأعراق 
الاكت ابية والقلق ونقد الذات السلبي والخجل 

انات الاجتما ية ، وتمثلت العينة في والمقار 
( حالة ، وتم استخدام عد  اختبارات منها 11)

  الاكت اب، والقلق ، وأشكاع نقد الذات 
،  والهجوم على الذات   إعاد  طمأنة الذات

والخجل ، والمقارنة الاجتما ية، وسلو  
الخ وب، وتوصلت النتائج إلى فعالية العلاا 

في خفض جمي   القائم على العطف بالذات
 المشكلات التي تناولتها الدراسة .

 ,Shaharوهدفت دراسة شاهار و خرو )

Carlin, Engle, Hegde, Szepsenwol 

&Arkowitz ,2012 إلى معرفة مدى فعالية )
برنامج علاجي قائم على فنيتى العطف على 
الذات ومهام الحوار المزدوا بين المعالج 

ت السلبي في خفض كل من نقد الذا والعميل
وأعراق القلق والاكت اب، وتمثلت العينة في ) 

( حالة ، وتم استخدم اختبار أشكاع نقد 81
الذات والهجوم على الذات   إعاد  طمأنة 

وتوصلت النتائج إلى فعالية الفنيات  ،الذات 
 المستخدمة في خفض نقد الذات السلبي.

وجا ت دراسة نوربالا وبرجالي وأتاري ونوربالا 
(Noorbala,Borjali, Attari&Noorbala, 

( لتبحث عن مدى فعالية برنامج قائم 2013
على التدريب العقلي القائم على العطف لدى 
عينة من مرضى الاكت اب والقلق ونقد الذات 

( حالة .1السلبي ا  رانيين، وتمثلت العينة في)
، وتم استخدم مقياس بي  للاكت اب، ومقياس 

السلبي ، وتوصلت  القلق، ومقياس نقد الذات
النتائج إلى فعالية التدريب العقلي القائم على 
العطف في خفض نقد الذات السلبي 

 والأعراق الاكت ابية والقلق.
وفي نف  المجاع هدفت دراسة بورسما 
وزهاكانسو  وسالومونسن وجوهانسو  

(Boersma,Hakanson, Salomonsson& 

Johansson,2014ا ( إلى دراسة فعالية  العلا
القائم على العطف للتللب على نقد الذات 
( 6السلبي والخجل والعزلة، وتمثلت العينة في )

حالات ، ، وتم استخدام اختبار التفاعل 
الاجتماعي ، واختبار العطف على الذات ، 
واختبار أشكاع نقد الذات  مهاجمة الذات 
وإعاد  طمأنة الذات ، واختبار القلق 

ئج لفعالية العلاا الاجتماعي ، وتوصلت النتا
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القائم على العطف بالذات في خفض نقد 
 الذات السلبي والخجل والعزلة.

وفي نف  المجاع جا ت دراسة دورت وإوا  
 ,Duarte,Ewanوبام  وجلبرت ومارتوس )

Barnes,  Gilbert &Maratos,2015 للتعرف )
على فعالية استخدام فنية فنية التخيل القائم 

د الذات السلبي ، على العطف  في خفض نق
( حالة ، وتم استخدام .3وتمثلت العينة في )

اختبار أشكاع نقد الذات مهاجمة الذات وإعاد  
طمأنة الذات ، وتوصلت النتائج إلى فعالية 
فنية التخيل القائمة على العطف على الذات 

 في خفض نقد الذات السلبي.
مانو -وهدفت دراسة شاهار وسزبسنوع وزيلشا

,Shahar بشيفي وأخرو )-ر ولفيوهابم وزامي

Mano, Haim, Zamir, ‐Szepsenwol, Zilcha

, 2015Yeshuvi, et al‐Levi إلى معرفة فعالية )
المحبة في خفض  -استخدام فنية تأمل العطف

( 31نقد الذات السلبي ، وتمثلت العينة في )
حالة ،  وتم استخدام اختبار اتجاه الخلل 

، واختبار  الذاتالوظيفي، واختبار أشكاع نقد 
العطف على الذات ، واختبار ال لو  
النفسية، وتوصلت النتائج إلى فعالية العطف 
على الاذت في خفض نقد الذات السلبي 

 والأعراق الاكت ابية.
وتحد ت دراسة بومونت وا رن  ورا نر 

 ,Beaumont, Ironsوداجناع)

Rayner&Dagnall,2016  عن فعالية التدريب )
ئم على العطف بالذات في خفض العلاجي القا

( 31ي ، وتمثلت العينة في )نقد الذات السلب
، وتم استخدام اختبار العطف على الذات، حالة

واختبار أبعاد نقد الذات| الهجوم على الذات 
وإعاد  طمأنة الذات، وتوصلت النتائج إلى 
فعالية العلاا في خفض نقد الذات السلبي 

 وزياد  فعالية الذات.
دراسة وادسرث وفروجيرد وهسيو وبحثت 

 وكيرتز وتريدواي وبيروجفنسو  
Wadsworth, Forgeard, Hsu, Kertz, 

Treadway& Björgvinsson,2018). عن دور )
والعلاا  (CBT) العلاا السلوكي المعرفي

السلوكي الجدلي في التفوير السلبي التوراري 
في العلاقات بين الجوانب ا بجابية والسلبية 

سين الأعراق أ نا  العلاا بالذات وتحللعطف 
( حالة ، 111 (، وتمثلت العينة فيالمكثف

واستخدمت عد  أدوات منها   مقياس القلق ، 
ومقياس الاكت اب، وأظهرت النتائج استخدام 
العطف بالذات بُعد من أهم التوجهات في 
خفض الأعراق الاكت ابية والتوتر والقلق 

ات المستقبلية ومهاجمة الذات ، وأوصت الدراس
بالبحث عن فعالية  العطف بالذات وتأ يرها 

 على الصحة النفسية للفرد .
( (Comeau,2018وجا ت دراسة كوميو  

لتبحث حوع العطف بالذات وخفض التوتر 
وتنمية الرعابة الذاتية للمتدربين من طلاب 
الدراسات العليا في مجاع علم النف  ، وتمثلت 

، وتوصلت الدراسة ( متدربًا 811العينة في )
إلى أهمية التدريب على الرعابة الذاتية 
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بنا  العطف بالذات وفعاليتها في تحسين  و 
، والعطف بالذات توسط كل من لدى المتدربين
، لذاتية والشعور بالتوتر وا جهادالرعابة ا

وتوصي بأهمية التدريب على مكونات العطف 
 بالذات من أجل رفاهية وجود  حيا  ا نسا  .

عن  (  1.81ودراسة السيد عبدالرحمن )
فعالية برنامج إرشادي انتقائي لخفض القلق 
الاجتماعي ونقد الذات اللسبي ، وتمثلت العينة 

اختبار أبعاد نقد ( حالة ، واستخدمت 86في )
 الذات| الهجوم على الذات وإعاد  طمأنة الذات
لجلبروت و خرو  ، ومقياس القلق الاجتماعي 

انية التخلص من نقد الذات ، وتوصلت  مك
والقلق الاجتماعي لدى المراهقين باستخدام 

 فنيات معراية وعقلانية انفعالية .
 تعليق على دراسات وبحوث سابقة:

أكدت الدراسات والبحوث التي تم عرضها 
على فعالية استخدام العطف بالذات في 
التخ ي  من حد  التقييمات السلبية ووالتمت  

لدى عينات مختلفة من بينها بالصحة النفسية 
الطلاب في مرحلة المراهقة مثل دراسة  

Comeau,2018)( ودراسة ، )Beaumont, et 

,2016al   2015 ,( ، ودراسة)et al Shahar,  )
( ، ودراسة Duarte,et al ,2015، ودراسة 

(Boersma,et al,2014 ودراسة ، )
(Noorbala,et al. 2013(ودراسة ، )Shahar, 

( ، Judge,et al, 2012، ودراسة )( 2012
( ، Gilbert, & Procter, 2006)ودراسة 

واستفادت الباحثة من بعض الدراسات في 

تصميم المنهج التجريبي ذو المجموعتين 
 &,Gilbertال ابطة والتجريبية مثل دراسة )

Irons, 2004(ودراسة )Shahar,et al, 2015 ، )
  ( ، ودراسةDuarte,et al ,2015 ودراسة

Beaumont, et al,2016)  ر م وجود دراسة ،  )
(Gilbert& Proctor, 2006 ودراسة ،

(Boersma, et al., 2014 استخدما مجموعة )
واحد  تجريبية ، با ضافة إلى أ  دراسة  

Wadsworth, Forgeard, Hsu, Kertz, 

Treadway& Björgvinsson,2018). عن دور )
لعلاا وا (CBT) العلاا السلوكي المعرفي

السلوكي الجدلي في التفوير السلبي التوراري 
في العلاقات بين الجوانب ا بجابية والسلبية 
للعطف بالذات با ضافة إلى استخدامها عينة 

 ,Noorbala,Borjaliكبير  جدًا ، ودراسة 

Attari&Noorbala 2013 التي استخدمت )
التدريب القائم على اليقظة العقلية فقط في 

الذات السلبي ر م أ  اليقظة تخ ي  نقد 
العقلية تعبر بدابة لجمي  العلاجات لأنها تُمثل 
نقطة البدابة من التأمل والانتباه وهى مكو  

ودراسة السيد  من مكونات العطف بالذات ،
( عن فعالية ا رشاد 1.81عبدالرحمن )

باستخدام فنيات معراية وعقلانية انفعالية 
الاجتماعي  واليقظة العقلية في خفض القلق

واستفادات الباحثة من ونقد الذات السلبي ، 
مقياس نقد مواقف الأدوات المستخدمة في بنا  

، وتصميم المنهج التجريب  الذات السلبي 
للمجموعتين التجريبية وال ابطة ، وبنا  
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البرنامج التدريبي ومناقشة وتفسير جلسات 
 النتائج.

 -فروض البحث:

سات وبحوث في ضو  ا طار النظري ودرا
سابقة تم صيا ة مجموعة من الفروق كما 

 -بأتي 
 ذات دلالة إحصائية بينلا توجد فروق  -8

متوسطات رتب درجات أفراد 
المجموعتين ال ابطة والتجريبية في 
مقياس نقد الذات السلبي في القياس 

 القبلي.

بين ذات دلالة إحصائية توجد فروق  -1
متوسطات رتب درجات أفراد المجموعة 

 يبية في مقياس نقد الذات السلبيالتجر 
في  القياسين القبلي والبعدي  بأبعاده

 لصالح القياس البعدي.

بين  ذات دلالة إحصائية لا توجد فروق  -3
القاسين البعدي متوسطات رتب درجات 

لمجموعة التجريبية في مقياس والتتبعي ل
 .السلبي بأبعاده نقد الذات

 

 

 

 

 إجراءات البحث:

 البحث : المنهج المستخدم في

تلللللللللللللم اسلللللللللللللتخدام الملللللللللللللنهج التجريبلللللللللللللي        
للمجمللوعتين )التجريبيللة وال للابطة( للتحقللق مللن 

 هدف البحث.
 العينـة :

  : تحديد عينة البحث 

توونلللللللت عينلللللللة البحلللللللث فلللللللى صلللللللورتها        
( طالبلللة مللن طالبللات الثانويلللة 81النهائيللة مللن )

عقليًّلللا وذلللل  لصلللعوبة الجمللل  المتفوقلللا   العاملللة
وا ناث أ نا  الجلسات وخصوصلية بين الذكور 

المشلللللكلات )للللللذا كلللللا  التطبيلللللق عللللللى ا نلللللاث 
( 81-81فقللللط(, ممللللن تتللللراوح أعمللللارهن مللللن )

( عامًللللللللللللا ، 81,8)عامًلللللللللللا بمتوسلللللللللللط عُملللللللللللرى 
إللى  ، وتم تقسيمه (6.8,.وبانحراف معيارى )

طلللللللللللاب ، ( 1) مجموعللللللللللة تجريبيللللللللللة قوامهللللللللللا 
 .طلاب( 1)وضابطة قوامها

 :خطوات البحث وإجراءاته

اسللللتطلا ية قاملللت الباحثلللة بللللإجرا  دراسلللة  .8
علللى مللدارس المرحلللة الثانويللة بللإدار  طللو  

ى طلللاب وتطبيللق علللبمحافظللة القليوبيللة ، 
عنللللدما سللللااع مفتللللوح هللللو )الثانويللللة العامللللة 

تجلللل  مللل  نفسللل  . ملللا هلللى الأفولللار التلللي 
تفوللللللر فيهلللللللا كثيلللللللرًا؟ ،  لللللللم تفريللللللل  النتلللللللائج 
 للوصوع على أبعاد نقد الذات السلبي .

إعللللللداد مقيللللللاس نقللللللد الللللللذات السلللللللبي بعللللللد  .1
ا طللللللاب عللللللى ا طلللللار النظلللللري وبحلللللوث 
ودراسللللللللللللللات سللللللللللللللابقة ونتللللللللللللللائج الدراسللللللللللللللة 
الاسلللتطلا ية ،  لللم تلللم تطبيقللله عللللى عينلللة 

( مللللللن طلللللللاب .1مللللللن الطلللللللاب  قوامهللللللا)
الثانويلللللة العاملللللة المتفلللللوقين عقليًّلللللا , وبعلللللد 

( طالبًللا 31تصللحيح المقيللاس تللم اسللتبعاد )
  ير اختيار العينة .لعدم مطابقتهم لمعا
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التحقلللللق ملللللن التجلللللان  بلللللين المجملللللوعتين  .3
التجريبيللللة وال للللابطة فللللي   السللللن ، ونللللوب 
المدرسلللللللللة )حكوميلللللللللة   أهليلللللللللة( ، البي لللللللللة 

وكللللللذا فللللللي الجلراايللللللة) ريلللللل   ح للللللر( ، 
الدرجلللللة الوليلللللة عللللللى مقيلللللاس نقلللللد اللللللذات 

( طالبًا ، .3ومن  م تم استبعاد )السلبي ، 
عليهللللا لتصللللبح العينللللة التللللي سللللوف بطبللللق 

 ( طالبة.81البرنامج هى ) 

 إعداد برنامج العطف بالذات . .1

تطبيللللللق البرنللللللامج التللللللدريبي ،  للللللم تطبيللللللق  .1
مقياس نقد الذات السلبي للقيلاس البعلدي ، 

  م بعد شهرين تم القياس التتبعي.

تفريلللللللل  نتللللللللائج القيللللللللاس القبلللللللللي والبعللللللللدي  .6
والتتبعللللللللللي لمعرفللللللللللة الدلالللللللللللة ا حصللللللللللائية 

 شة النتائج.للبرنامج ، وتفسير ومناق

 أدوات البحث:

 /إعداد الباحثةنقد الذات السلبي *مقياس 
قامللت الباحثللة بإعللداد الصللور  الأوليللة لمقيللاس 

   السلبي فى ضو  ا جرا ات اآتية نقد الذات
 

 

 مصادر المقياس : 

  قاملللت الباحثلللة ببنلللا  وإعلللداد المقيلللاس ملللن
خلللللللاع ا طلللللللاب علللللللى ا طللللللار النظللللللرى 

الأجنبية السابقة التلى والعد د من الدراسات 
تناولت موضوب نقد الذات والعطلف باللذات 
, وذلللل  للإفلللاد  منهلللا فلللى تحد لللد وصللليا ة 

 .أبعاد ومواقف المقياس 

طلاب على المقا ي  قامت بالا -8
والاختبارات والتى ت منت  بارات أو مواقف 
تُسهم فى إعداد أبعاد ومواقف المقياس، ومنها 

  ما بأتى  

،  Thompson&Zuroff ( 2004مقياس )
 ,Gilbert, Clarke, Hempel, Miles )مقياس و 

& Irons( 2004 ترجمة السيد عبدالرحمن ،
، ومقياس Hochberg(2007) ومقيا ،(1.81)

 Besser & ، ومقياس (.1.8سامية صابر)

(2011) Prielومقياس ،Smart( 2013)  ،
 ,Naqvi & Khan   Campos (2016)   ومقياس

 Baleizão & Fragata, Caçador, Holden,

  Luchner & Jackson .(2018)ومقياس،(2018)
 أبعاد المقياس : 

بحتللللوى مقيللللاس نقللللد الللللذات السلللللبي علللللى     
أربعة أبعاد رئيسلة هلى   البُعلد الأوع   الشلعور 

  الشللللعور بالللللذنب ,  بللللالنقص  , والبُعللللد الثللللانى
والبُعد الثالث   معا بلة اللذات  , والبعلد الرابل    
ضلللللللعف الوفلللللللا   الاجتما يلللللللة وتت لللللللح أبعلللللللاد 

 المقياس ايما بأتي  
 الشعور بالنقص:.البُعد الأول : 
 . الشعور بالذنب:البُعد الثانى : 
 . معاقبة الذات  :البُعد الثالث : 
  عيةضعف الكفاءة الاجتماالبُعد الرابع : 

صلليا ة المواقللف الخاصللة بكللل بُعللد مللن أبعللاد 
مقيللاس نقللد الللذات السلللبي لللدى طلللاب المرحلللة 
الثانويللة المتفللوقين عقليًّللا , وقللد بللل  عللدد مواقللف 

( موقفًلللللا , 11المقيلللللاس فلللللى صلللللورته الأوليللللله )
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( موقفًلللللللا , والبعلللللللد 81 ت لللللللمن البعلللللللد الأوع  )
، ( موقفًا 83( موقفًا , والبعد الثالث )81الثانى)

 ( موقفًا.81والبعد الراب  )

تم عرق الصلور  الأوليلة للمقيلاس عللى أربعلة 
عشر مُحكمًا من أسلاتذ  الصلحة النفسلية للحكلم 

على المقياس , ومدى مناسلبته للعينلة ، وحلذف 
( 18بعللللض المواقللللف لتصللللبح عللللدد المواقللللف )

موقفًلللا ، موزعلللة عللللى الأبعلللاد الأربعلللة للمقيلللاس 
 ي.كما هو موضح في الجدوع الأت

 ( أرقام مواقف أبعاد مقياس نقد الذات السلبي8جدوع )
 المجموع عبارات الأبعـــاد

 11 11،  11،  11،  19،  15،  11،  11،  11، 9، 5،  1 االشعور بالنقص

 11 11،  11،  11،  16،  11،  11،  11،  11،  6،  1 الشعور بالذنب

 11   19،  15،  11،  11،  11،  19،  15،  11،  1،  1 معاقبة الذات

 11 11، 16،  11،  11،  11،  11،  16،  11،  1،  1 ضعف الكفاءة الاجتماعية
 11 المجموع

 
 

( أ  البعد الأوع  ت من 8 ت ح من جدوع )
( مواقف ، .8( موقفًا ، والثاني )88)

 .( مواقف.8( مواقف ، والراب  ).8)والثالث
ـــــــخ مـــــــك الريـــــــا ص الســـــــيكومتر ة  التحق

 اس : للمقي

 *صدق المقياس :
  تللم عللرق الصللور  الأوليللة  صــدق المحكمــيك
( مُحكمًا من أسلاتذ  الصلحة 88للمقياس على )

النفسللللية وعلللللم الللللنف  مللللن جامعللللات مختلفللللة ل 
للحكللم علللى المقيللاس , ومللدى ملائمتلله لمسللتوى 
العينللللة موضللللل  الدراسلللللة , والحكلللللم عللللللى ملللللدى 
اح انتما  المواقف إلى بعدها الخا  بها , واقتر 

 التعد لات اللازمة على كل موقف .

ويُحسلللب الصلللدق اللللداخلى    اليـــدق الـــدا لى
بالجذر التربيعلى لمعاملل الثبلات ، وبالتلالى فلإ  
الصلللدق اللللداخلى للمقيلللاس بعلللد حسلللاب معاملللل 

( وهللى نسللبة عاليللة تجعللل ٪18,1الثبللات هللو )
 المقياس صالحًا لقياس ما وُض  لقياسه .

 : فيةاليدق بطر قة المقارنة الطر 
حسللاب صللدق المقارنللة الطرايللة وذللل  للتحقللق 
من القدر  التمييزية لمقياس نقد اللذات السللبي ، 
وما اذا كا  المقياس بميلز ) تمييلزًا فارقًلا ( بلين 
المسلللللتوى الميزانلللللى القلللللوى والمسلللللتوى الميزانلللللى 
ال للللعي ، أى بُميللللز بللللين مرتفعللللي ومنخف للللي 
را  نقد الذات السلبي ، ومنها قاملت الباحثلة بلإج

 :الخطوات التالية
ترتيلللللللللللللب درجلللللللللللللات أفلللللللللللللراد العينللللللللللللللة  -

( طالبًللا فللى مقيللاس .1الاسللتطلا ية وعللددهم )
 نقد الذات السلبي ترتيبًا تنازليًا.

( ملللللن العلللللدد الوللللللى  %11تحد لللللد )  -
للللدرجات مللن أوع الترتيللب التنللازلى ومللن  خللره، 
أى تحد لللللد أوع الطلللللللاب ملللللن الترتيللللللب كللللللأفراد 
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و خللر الطلللاب مللن  المسللتوى الميزانللى المرتفلل  ،
 الترتيب كأفراد المستوى الميزانى المنخفض .

حسلللللاب الفلللللرق بلللللين رتلللللب متوسلللللطى  -
درجات الأفراد فى المستوى الميزاني " المرتف  , 
والمللللللنخفض "عللللللن طريللللللق اسللللللتخدام الأسلللللللوب 

 Mann وتنلي ) -اللابلارامتري وهلو اختبلار ملا 

Whitney (U)   والفللرق بللين الميللزانين المرتفلل ،
( داع إحصلللللللللللائيًا عنلللللللللللد 136,.) والملللللللللللنخفض
( وفلللى اتجلللاه المسلللتوى الميزانلللي 8.,.مسلللتوى )

المرتف  مما بعني تمت  المقياس بصلدق تمييلزى 
 نقد الذات السلبي قوى لمقياس 

 ثبات المقياس : *
تلللم حسلللاب معاملللل الثبلللات عللللى عينلللة التجربلللة 

( ملللللللن .1الاسلللللللتطلا ية التلللللللى بلللللللل  علللللللددهم )
د نتلللائجهم طللللاب الثانويلللة العاملللة ، حيلللث رصللل

فلللى ا جابلللة عللللى المقيلللاس ، وقلللد تلللم اسلللتخدام 
طريقلللة ألفلللا كرونبلللا  وطريقلللة التجزئلللة النصللل ية 

وجتمللللللا     Spearmanلوللللللل مللللللن سللللللبيرما  
Guttman ( باسللتخدام برنللامجSPSS 18  وبيللا )

 ذل  ايما  لى   
 طر قة ألفا كرونباخ : 

تم حساب معامل الثبات للمقياس باستخدام 
نبا  , باستخدام برنامج معادلة ألفا كرو 

SSPS) وتم الحصوع على معامل  بات )
( وهذا  دع على أ  المقياس  تمت  11,8٪)

 بدرجة  بات مرتف  .
 طر قة التجز ة النيفية : 

حيث تعمل تل  الطريقة على حساب معامل 
الارتبا  بين درجات نصفى المقياس ، حيث 
 تم تجزئة ا ختبار إلى نصفين متواف ين ، 

ن القسم الأوع مجموب درجات العينة فى  ت م
الأس لة الفردبة ، ويت من القسم الثانى مجموب 
درجات العينة فى الأس لة الزوجية ،  م حساب 

( ، وهو معامل 116,.معامل الارتبا  بينهما )
 بات بشير إلى أ  المقياس على درجة عالية 

 من الثبات. 
  -الثبات بطر قة إعادة التطبيخ: 
( موقفًلا 18بيق المقياس المكو  ملن )تم تط   

( .1ينللة الاسلللتطلا ية البلللال  علللددها )علللى الع
طالبًللا ، وبعللد م للي أسللبوعين تللم إعللاد  تطبيقلله 
مر  أخرى عللى نفل  العينلة ،  لم قاملت الباحثلة 
بتفريللل  المعلوملللات وباسلللتخدام معاملللل الارتبلللا  
)بيرسللللو ( بللللين نتللللائج التطبيقللللين ظهللللرت قللللليمة 

( بلللللين الدرجلللللة الوليلللللة 118,.معامللللل الثبلللللات )
لولللللللللا التطبيقللللللللين ، ومعامللللللللل الثبللللللللات لأبعللللللللاد 

 المقياس تت ح من الجدوع اآتي 
 (1جدوع )

نقد الذات السلبي معامل الثبات لأبعاد مقياس 
 بطريقة إعاد  التطبيق

 البعد

 معامل الارتبا  )الثبات(
بين التطبيق الأوع 

 والثانى

 1.8,. الشعور بالنقص

 111,. ب الشعور بالذن
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 .11,. معا بة الذات
ضعف الوفا   
 الاجتما ية

.,1.1 

(  أ  جميلللللللللل  1 ت للللللللللح مللللللللللن جللللللللللدوع )     
معلللللللاملات الارتبلللللللا  بلللللللين الأبعلللللللاد " االشلللللللعور 
بلللالنقص ، والشلللعور باللللذنب، ومعا بلللة اللللذات ، 
وضعف الوفا   الاجتما ية دالة عنلد مسلتوى ) 

( ، ممللللا بشللللير إلللللى  بللللات مقيللللاس نقللللد  8.,.
 لسلبي وفق طريقة إعاد  التطبيق .   الذات ا

 الإتساق الدا لى : *

للتحقللللق مللللن الصللللدق باسللللتخدام الاتسللللاق      
اللداخلى للمقيلاس تللم حسلاب معلاملات ا رتبللا  
بللللين درجللللات أفللللراد العينللللة الاسللللتطلا ية علللللى 
مواقف أبعاد المقياس المختلفلة والمجملوب الوللى 
للللللنف  البُعللللللد , وكلللللذل  تللللللم حسلللللاب معللللللاملات 

رتبللا  بللين درجللات أفللراد العينللة الاسللتطلا ية ا 
علللى أبعللاد المقيلللاس المختلفللة والمجمللوب الوللللى 

معللللاملات الارتبللللا  بللللين  للمقيلللاس ، ووجللللد أ  
المواقللف وأبعللاد المقيللاس جميعهللا دالللة  ، حيللث 

( 8.,.( موقفًا دالًا عند مستوى )33أنه توجد )
( ، مملللا 1.,.( مواقلللف داللللة عنلللد مسلللتوى)1و)

جلللللود إتسلللللاق داخللللللى مرتفللللل  بلللللين  لللللدع عللللللى و 
المواقلللف والأبعلللاد ، ومنهلللا فلللإ  المقيلللاس عللللى 

 درجة مرتفعة من الصدق.
( الاتسللللللاق الللللللداخلى بللللللين الأبعللللللاد 3جللللللدوع )

 والدرجة الولية لمقياس نقد الذات السلبي
 ادالأبع
 

 معامل الارتبا 

 **118,. الشعور بالنقص

 **111,. الشعور بالذنب

 **113,. معا بة الذات
ضعف الوفا   
 الاجتما ية

.,111** 

( أ  معاملات الارتبا  3 ت ح من جدوع )
بين الأبعاد والمقياس دالة عند مستوى 

(، مما  دع على وجود إتساق داخلى 8.,.)
مرتف  للمقياس ، ومنها فإ  المقياس على 

 درجة عالية من الصدق .
 إعداد الصورة النهائية للمقياس : 

( 18نهائيلة  تولو  ملن )المقياس في صلورته ال
، وت للمنت البللدائل لوللل موقللف أ ، ب ، موقفًللا 

( ، فالدرجلللللللللللللة  8 – 1 – 3ا ، ودرجلللللللللللللاتهم )
المرتفعلللللللة تُشلللللللير لنقلللللللد ذات مرتفللللللل   والعكللللللل  
صلللحيح ، وتنحصلللر درجلللات الطللللاب مرتفعلللي 

( ، ونقللللد اللللللذات 813-161نقللللد الللللذات بللللين )
( ، ونقللللد اللللذات المللللنخفض 11-61المتوسلللط )

(18-61). 
  امج العطف بالذات:برن

بإعللللداد برنللللامج العطللللف علللللى  قامللللت الباحثللللة
بعتمللللد علللللى فنيللللات تلتقللللى جميعًللللا عنللللد الللللذات 

هدف واحد وهلو خفلض نقلد اللذات السللبي للدى 
 عقليًّا.طلاب المرحلة الثانوية العامة المتفوقين 

وتتنللللللاوع الباحثللللللة البرنللللللامج بأجزائلللللله المختلفللللللة 
 كالتالى 

وم عليهــــــا * الأســــــب والمبــــــاد  التــــــى  قــــــ
 البرنامج:
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الأسلللل  العامللللة  وتشللللتمل علللللى المبللللادى   -
ا نسلانية منهلا  إحتللرام حلق كللل طاللب فللي 

 ر بته التعبير عن ذاته .

الأسلللل  الفلسلللل ية  وتت للللمن علللللى معرفللللة  -
طبيعلللللللللة خصلللللللللائص مرحللللللللللة المراهقللللللللللة ، 

 والتحلي بأخلا يات المرشد لنفسي. 

الأسللللللللل  النفسللللللللللية  وتت لللللللللمن الاهتمللللللللللام  -
البحللللللث، ومسللللللاعدتهن بسلللللليكولوجية عينللللللة 

 امناقشة أفوارهن بشكل عقلاني . على

الأسللل  الاجتما يلللة  مسلللاعد  عينلللة البحلللث  -
للتعبيلللللر علللللن ذواتهلللللن بشلللللكل جيلللللد ، وعلللللدم 
مهاهجملللللة وعقللللللاب اللللللذات وصللللللولًا للتفاعللللللل 

 ال منشخصي والبينشخصي بكفائة.

الاسلللتفاد  قلللدر ا مكلللا  ملللن الملللوارد المتاحلللة  -
 فى البي ة المحيطة.

ل الأملللللن والسللللللامة فلللللى تنفيلللللذ مراعلللللا  عوامللللل -
 مراحل البرنامج.

 .المشاركاتمراعا  مبدأ الفروق الفردبة بين  -
 الاهتمام بالتشجي  والدعم المادى والمعنوى. -

 * أهداف البرنامج:

 الهدف العام للبرنامج   -أ
 هلللللدف التلللللدريب عللللللى العطلللللف باللللللذات إللللللى 
خفللض نقللد الللذات السلللبي لللدى طلللاب الثانويللة 

 قين عقليًّا.العامة المتفو 
 الأهدف الخاصة للبرنامج ، وتشمل  -ب

الأهلللداف النظريلللة  ويتمثلللل فلللى إعلللداد جلسلللات 
البرنللللامج فللللي خفللللض نقللللد الللللذات السلللللبي لللللدى 

طلللاب الثانويللة العامللة المتفللوقين عقليًّللا، وصللولًا 
 للتميز والتفوق والانجاز .

الأهللللداف التطبيقيللللة  ويتمثللللل فللللى خفللللض نقللللد 
الثانويللللللة العامللللللة اللللللذات السلللللللبي لللللللدى طللللللاب 

المتفللللللوقين عقليًّللللللا، ويظهللللللر مللللللن خلللللللاع زيللللللاد  
درجللات عنللد تطبيللق مقيللاس نقللد الللذات السلللبي 

 بعد تطبيق البرنامج وبعد فتر  المتابعة.
الأهلللداف ا جرائيلللة  وقلللد تمثللللت الأهلللداف  -

ا جرائيلللة لولللل بُعلللد، أو مُولللو  لنقلللد اللللذات 
السلللللللبي علللللللى حللللللده مللللللن خلللللللاع جلسللللللات 

 البرنامج.
الوجدانيللة  زيللاد   قللة المشللاركين،  الأهللداف -

وتعزيلللللللللز الاعتقلللللللللادات ا بجابيلللللللللة للللللللللد هم، 
وتشلللجيعهم وتقلللد رهم، مملللا بسلللاعدهم عللللى 
إدار  مشللاعرهم السللللبية وزيلللاد  القلللدر  عللللى 
التعبير عن أفوارهم السلبية وصولًا للعطف 
باللللللللذات والتسلللللللامح معهلللللللا عنلللللللد التعلللللللرق 

 ل لو  .
إعــداد & الأســاليب والفنيــات المســتردمة  ــى 

 البرنامج:
اسللللللللتخدمت الباحثللللللللة فللللللللى البرنللللللللامج  

 الحالى بعض الأساليب والفنيات، منها  
 تعتبللللللللر المحاضللللللللرات المناقشــــــــة والحــــــــوار*

والمناقشللللللللات أسلللللللللوب مللللللللن أسللللللللاليب ا رشللللللللاد 
الجمللاعي، حيللث بللللب عليهللا جللو أشللبه بللالجو 
التعليمللللي، ويلعللللب فيهللللا عنصللللر الللللتعلم وإعللللاد  

تملللللد علللللللى إلقللللللا  اللللللتعلم دورًا رئيسًللللللا، حيللللللث بع
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المحاضللر  ، أو تقللدبم ا رشللاد، أو التللدريب فللى 
صور  محاضر   تخللهلا، أو  ليهلا مناقشلات بلين 
المرشللللد والمسترشللللد بهللللدف إحللللداث تلييللللر فللللى 

 الاتجاهات لد هم.

وقد استفادت الباحثة من هذا الأسلوب كملدخل 
لللبعض الجلسللات، حيللث كانللت تقللدم مللن خلاللله 

أهللداف الجلسللات،  المعلومللات المرتبطللة بتحقيللق
أو مللللن أجللللل توضلللليح بعللللض المفللللاهيم المعينللللة 

 المرتبطة بموضوب البحث.
فالتعاطف م  الذات  *التعاطف مع الذات:

بجعل الفرد  رى مشاكله كجز  من مشكاكل 
اآخرين، بل ويتعلم من تجاربهم ، مما بجعله 
بسيطر عليه حالة من مشاعر الدف  

عن  والاطم نا ، ويعمل جاهدًا في البحث
أساليب مواجهة للتللب على  لامه بدلًا من 

( ، واستفادت Neff, 2009ا ندماا فيها ، )
الباحثة من تنمي هذه المشاعر لدى الحالات 
بأ  خففت التوتر والقلق المصاحب لنقد الذات 
السلبي ، بل وتعد ل كثير من الأفوار المدمر  
للدافعية للإنجا ، بل ومواصلة المذاكر  

 لمواصلة التفوق. والاجتهاد
تقوم على تقليل مشاعر  *  نية إراحة الذات :

، كما أ  هذه الفنية لها دور ا  م والنقص 
داعم في خفض المواقف ال ا طة 

(Noorbala, et al., 2013)  واستفادت منها ،
الباحثة في تحقيق الاسترخا  الذهني والبدني 

 للحالات .

 رى الفرد  *الحب الإنساني المشترك :
خبراته كجز  من الخبر  ا نسانية المحيطة ، لا 

( ، Neff, 2003bفردبة وانعزاع عمن حوله )
واستفادت منها الباحثة في إب اح أ  الفرد 
 رى وجوده وسط وجود من حوله ، فهو جز  لا 
 تجزأ عنهم ، ولذا فمرحلة الثانوية العامة مر 
بها جمي  من التحقوا بالجامعة ولا خصوصية 

مما أتاح الفرصة للحالات بأ  تخفف في ذل ، 
 من حد  انتقادها وهجومها لذواتهن.

تعني المرا بة المستمر   * اليقظة العقلي :
على الخبرات الحاضر  أكثر من ا نشلاع 
بالخبرات الماضية أو ما سوف بحدث في 
المستقبل والتسامح وتقبل هذه الخبرات بل 
ومواجهتها إذا لزم الأمر ذل  دو  إصدار 
أحكام تقييمية عليها ، ولذل  فهى تحتاا كثير 
من الممارسات والوعى حوع ما بجب فعله وما 
لا بجب ، لأنها وسيلة للسيطر  على التركيز 

(، (Neff, 2012 والاهتمام والوعى والتأمل 
فالتأمل نوب من أنواب التدريب العقلي ، لأنه 
بستمد فعاليته من قدر  العقل في تليير وظائفة 

( ، واستفادت  1.81ما  ، مترجم ،  ) هوف
منها الباحثة في لفت انتباه الحالات إلى 
التنظيم الذاتي للانتباه ، والتوجه نحو اللحظة 
الحالية التي تتسم بحب الاستطلاب والانفتاح 
 على اآخرين بل والتقبل للسلبيات وا بجابيات.

 تهتم ببنا  المحبة : -* نية تأمل العطف
اآخرين،  رحمة بالذات ونحولمشاعر الدف  وا
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فتقلل الاندماا الخبراتي م  المشاعر الوريهة 
الناتجة من المواقف الأليمة التي مر بها الفرد 
 ، فتقل الاعتقادت الخاط ة وتتلاشى شيً ا فشيً ا

(Shahar, et al., 2015)  وينسحب أ ر ،
 التسامح م  الذات التسامح م  اآخرين

وعة من المهارات هى مجم الواجب المنزلى:*
والأنما  السلوكية فى صور  تعينات،  تم 
تحد دها عقب كل جلسة فى ضو  أهداف 
الجلسة، حيث  تم تولي  أفراد عينة الدراسة 
بتنفيذها فى المنزع بعد التدريب عليها أ نا  
الجلسات ا رشادبة، أو العلاجية، ويتم تصميم 
هذه الواجبات فى شكل متتاب   بدأ من البسيط 

قوم ، ويإلى المعقد، ومن المعرف إلى الأفعاع
المرشد بتولي  المسترشد ن ببعض التوليفات 

المنزلية كتطبيقات حياتية لما تم التدريب عليه 
أ نا  جلسات البرنامج، بحيث بقوموا بتطبيق ما 
تعلموه من مهارات وسلوكيات إبجابية فى 
المواقف المختلفة لتد يم السلو  المر وب من 

 لتطبيق الواقعى فى المواقف المختلفة.خلاع ا
ويجللللب أ  نأخللللذ فللللى الاعتبللللار النقللللا  التاليللللة 

 خلاع إعدادها 

أ  توللللللو  مرتبطللللللة بمللللللا بحللللللدث فللللللى الجلسللللللة 
 ا رشادبة.

أ   لللللللتم إعلللللللدادها وتقلللللللدبمها بطريقلللللللة إجرائيلللللللة 
واضحة، تجعل الفرد قادرًا على ملاحظة وتقيليم 

 نجاحه عند القيام بها.

 قبولة للمتدرب.أ  توو  مفهومة وم

  .أ  تصمم بحيث  تعلم ويستفيد منها المتدرب
  وضح عدد الجلسات والأهداف والفنيات والزمن المستخدم (1جدوع )

زمك 
 الجلسة

 هدف الجلسة الفنيات المستردمة
موضوع 
 الجلسة

رقم 
 الجلسة

6. 
ية(
ما 
)ج
يقة
د 

 

 المناقشة والحوار،
 الواجبات المنزلية.

بين الباحثة وأفراد إقامة علاقة تعارف -
  .المشاركين فى جلسات البرنامج 

خلق علاقة تسودها الحب والثقة، والدعم -
  .المتبادع بين أفراد المجموعة التجريبية والباحثة

تعري  المشاركين بالبرنامج وأهدافه، وخطة  -
 .العمل، مواعيد وزمن الجلسات ومكانها

دبة
مهي
ة ت
جلس

 

8
 

11
ية(
ما 
)ج
يقة
د 

 

 والحوار.المناقشة 
 الواجبات المنزلية.

واآ لار المترتبلة  وأبعادأ  بعرف المشاركين مفهوم 
 على نقد الذات السلبي.

ت 
الذا
قد 
ب ن
طلا
  ال
عري
ت

بي
لسل
ا

 

1-3
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زمك 
 الجلسة

 هدف الجلسة الفنيات المستردمة
موضوع 
 الجلسة

رقم 
 الجلسة

1.- 
1. 

بة(
فرد
قة)
د ي

 

، المناقشللللللللة والحللللللللوار
التعللاطف ملل  الللذات ، 
وإراحة الذات،و وتأمل 
العطلللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللف 

الواجب  المحبللللللللللللللللللللللللة،و 
 المنزلى.

حكللللام السللللبقية علللللى تجنللللب إصللللدار الأ -
 .الأحداث

وعى بالذات وفهلم ملواطن القلو  ونقلا  ال -
 ال عف.

 الابتعاد عن المقارانات باآخرين -

الرضلللللللا وتقبلللللللل الواقللللللل  والبحلللللللث علللللللن  -
 مصادر الدب ا بجابية.

ص
النق
ر ب
عو
الش

 

   
   
   
   

1-
88

 

11- 
6. 

بة(
فرد
قة)
د ي

 

المناقشة والحوار، 
وإراحة الذات ، وتأمل 
،  العطف  المحبة
واليقظة 
الواجب العقلية،و 

 المنزلى.

 الاهتمام باللحظة الرهنة )الهنا واآ (.-
 .التفوير في الأحداث ا بجابية -
والتقللرب التللدريب علللى التعبيللر عللن الانفعللالات  -
نب .لله

بالذ
ور 
شع
ال

 

81-
81 

11-
11 

بة(
فرد
قة)
د ي

 

، المناقشة والحوار
والتقبل والمرا بة ،  
وإراحة الذات ، 

ا نساني  والح 
، والواجب المشتر 

 المنزلى.

 .النظر  ا بجابية للذات -
 .الانفتاح على الخبرات الخارجية -
 .التدريب على طمأنة الذات -
 التدريب على الدفاب عن الذات.- -

ات
 الذ
 بة
معا

 

81-
13

 

 
1.- 

11 
ية(
ما 
)ج
يقة
د 

 

، المناقشة والحوار
والتقبل والمرا بة ،  
والح  ا نساني 
ظة المشتر ، والبق

، والواجب العقلية
 المنزلى.

 التدريب على التواصل م  الذات واآخرين.-
 التدريب على التحدث أمام اآخرين.-

 التمكن من المطالبة بما  ريد.-

 ية
تما
لاج
   ا
وفا
ف ال
ضع

 

11-
3. 

6.
ية(
ما 
)ج
قة 
د ي

 

الفنيات حسب 
 الحاجة

 مراجعة

ب 
دري
 الت
 تم
 ما
على
عة 
راج
م

دي
لبع
س ا
لقيا
ه وا
علي

 

38-
33 
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 الأساليب الإحصائية:

اسللللللللتعانت الباحثللللللللة بمجموعللللللللة مللللللللن  
الأسللاليب ا حصللائية مللن خلللاع حزمللة البللرامج 

 .Spssا حصائية للعلوم الاجتما ية والمعروفة 
 نتائج البحث:

 الفرض الأول:

ــه :  ــى أن توجللد فللروق يــنص الفــرو الأول عل
متوسللللللطات رتللللللب  ذات دلالللللللة إحصللللللائية بللللللين

ل للابطة والتجريبيللة درجللات أفللراد المجمللوعتين ا
 في مقياس نقد الذات السلبي في القيلاس القبللي

ا حصللا   اللابللارامتري  ةالباحثلل تاسللتخدم ، و
اختبلار ملا  ويتنلي لمعرفلة الفلروق فلى  , متمثلًا 

بللللللين المجمللللللوعتين التجريبيلللللللة وال للللللابطة فلللللللي 
مقيللاس القيللاس القبلللي للأبعللاد و للدرجللة الوليللة ل

 تالي  وضح ذل  السلبي والجدوع النقد الذات 
رتب درجات أ راد المجموعتيك التجر بية والضابطة  ي القياس القبلي على  اتدلالة الفروق بيك متوسط(  1جدوع )

 السلبي مقياس نقد الذات
المجموعا الأبعاد 

 ت 
العد

 د
 مستوى الدلالة z مجموع الرتب متوسط الرتب

 الشعور بالنقص
  ير دالة  ير دالة161,. .11,6 1,33 1 ضابطة  

   .18,1 81,.8 1 تجريبية 

 الشعور بالذنب
  ير دالة 386,.  ..,11 1,88 1 ضابطة  

   ..,11 1,11 1 تجريبية 

 معا بة الذات
  ير دالة  11.,.  ..,11 1,16 1 ضابطة  

   ..,16 1,11 1 تجريبية 
ضعف الوفا   
 الاجتما ية

  ير دالة 11.,..  ..,61 1,88  ضابطة 
   ..,8.1 88,11  جريبيةت

ضلف الوفا   
 الاجتما ية

  ير دالة 186,. ..,11 ..,1 1 ضابطة  

   ..,11 ..,88 1 تجريبية 

( لمعرفة z( أ   يمة )  1 ت ح من جدوع)
الفروق بين المجموعتين ال ابطة والتجريبية 

، 386,.، 161,.بللت ) في القياس القبلي
يم  ير دالة ( وهي  186,.، 11.,.. ،  11.,.

( مما بشير إلى  .,.إحصائياً عند مستوى )
 عدم وجود فروق بين المجموعتين. 

توجللد فللروق يــنص الفــرو الثــاني علــى أنــه : 
بللللللين متوسللللللطات رتللللللب ذات دلالللللللة إحصللللللائية 

درجلللات أفلللراد المجموعلللة التجريبيلللة فلللي مقيلللاس 

فللي  القياسللين القبلللي  بأبعللاده نقللد الللذات السلللبي
 .اس البعديوالبعدي لصالح القي

وللتحقق ملن صلحة هلذا الفلرق قاملت الباحثلة 
بحسللللللاب المتوسلللللللطات الحسلللللللابية والانحرافلللللللات 
المعيارية ومتوسط الرتب ومجملوب الرتلب و يملة 

(Z ودلالتهلللللا ا حصلللللائية للللللدرجات المجموعلللللة )
التجريبيلللة عللللى مقيلللاس نقلللد اللللذات السللللبي فلللي 
القياسللللللين القبلللللللي والبعللللللدي، وذللللللل  باسللللللتخدام 

للتحقق من دلاللة  Wilcoxonووكسو  اختبار ويل
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 -( كما  لي 6مرتبطتين، ويوضح ذل  جدوع )الفللروق بللين متوسللطي رتللب درجللات مجمللوعتين 
( لمعر ة الفروق بيك القياسيك القبلي والبعدي لأبعاد مقياس نقد الذات السلبي والدرجة الكلية Zقيمة ) (6جدول )

 للمجموعة التجر بية 

 العدد الرتب الأبعاد
 سطمتو 

 مستوى الدلالة Zقيمة  مجموع الرتب الرتب

الشعور 
 بالنقص

 ..,. ..,. .. الرتب السالبة

1,186 .,.8 
 ..,11 ..,1 1 الرتب الموجبة 

   . التساوي 
   1 المجموب

الشعور 
 بالذنب

 ..,. ..,. . الرتب السالبة

1,1.8 .,.8 
 ..,11 ..,1 1 الرتب الموجبة 

   . التساوي 
   1 المجموب

معا بة 
 الذات

 ..,. ..,. . الرتب السالبة

1,111 .,.8 
 ..,11 ..,1 1 الرتب الموجبة 

   . التساوي 
   1 المجموب

ضعف 
الوفا   

 الاجتما ية

 8.,. 1,611 ..,. ..,. . الرتب السالبة

 ..,11 ..,1 1 الرتب الموجبة

   . التساوي 

   1 المجموب

الدرجة 
 الكلية

 ..,. ..,. . الرتب السالبة

1,613 .,.8 
 ..,11 ..,1 1 الرتب الموجبة 

   . التساوي 
   1 المجموب
( لمعرفلللة  Z( أ   للليم ) 6 ت لللح ملللن جلللدوع )

الفلللروق بلللين القياسلللين القبللللي والبعلللدي للأبعلللاد 
 1,111، 1,1.8،  1,186هللي علللى التللوالي)

ى  للللللليم داللللللللة عنلللللللد ( وهلللللل 1,613،  1,611، 
(، ممللا بشللير إلللى وجللود فللروق 8.,.مسللتوى  )

بللين القياسللين وذللل  فللي اتجللاه القيللاس البعللدي، 

حيللللث كللللا  متوسللللط الرتللللب الموجبللللة أقللللل مللللن 
ا عللللى متوسلللط الرتلللب السلللالبة، وهلللذا بعلللد ماشلللرً 

لية البرنامج المستخدم فلي خفلض نقلد اللذات عاف
 السلبي لدى أفراد العينة التجريبية.

لا و الثالث على أنه : ينص الفر  -1
بين متوسطات  ذات دلالة إحصائية توجد فروق 
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القاسين البعدي والتتبعي رتب درجات 
 لمجموعة التجريبية في مقياس نقد الذاتل

ولحساب نتائج مقياس نقد السلبي بأبعاده ، 
( لمعرفة Zالذات السلبي تم حساب  يمة )

 الفروق بين القياسين البعدي و التتبعي للأبعاد
وذل  باستخدام اختبار ويلووكسو  للتحقق من 
دلالة الفروق بين متوسطي رتب درجات 

  .والجدول التالي يوضح ذلك ،  مجموعتين مرتبطتين

( لمعر ة الفروق بيك القياسيك البعدي والتتبعي لأبعاد نقد الذات السلبي Z( قيمة )1جدول )
 والدرجة الكلية للمجموعة التجر بية 

 متوسط العدد الرتب الأبعاد
 Zقيمة  مجموع الرتب الرتب

مستوى 
 الدلالة

 الشعور بالنقص

 ..,3 ..,3 8 الرتب السالبة

 ..,81 .3,6 11 الرتب الموجبة   ير دالة 668,.
   3 التساوي 
   1 المجموب

 الشعور بالذنب

 ..,81 .3,1 1 الرتب السالبة

 ..,81 1,61 3 الرتب الموجبة   ير دالة 3.8,.
   1 التساوي 
   1 المجموب

 معا بة الذات

 .81,1 1,63 1 الرتب السالبة

 .16,1 .1,3 1 الرتب الموجبة   ير دالة 118,.
   . التساوي 
   1 المجموب

ضعف الوفا   
 الاجتما ية

  ير دالة 161,. .81,1 3,11 1 الرتب السالبة

 .81,1 1,81 3 الرتب الموجبة

   1 التساوي 

   1 المجموب

 الدرجة الكلية

 ..,81 1,61 3 الرتب السالبة

 ..,11 .1,1 1 الرتب الموجبة   ير دالة 161,.
   8 التساوي 
   1 المجموب

 
لمعرفلة الفلروق  Z(  يمة  1 ت ح من جدوع) 

بين القياسين البعدي والتتبعي للأبعاد هلى عللى 
، 161,.، 118,.، 3.8,.،  668,.التلللللللللللللللللللوالي)

( وهلللى  للليم  يلللر داللللة عنلللد مسلللتوى )  161,.
(، مملللللا بشلللللير إللللللى علللللدم  1.,.( أو )  8.,.

ا عللى وجود فروق بين القياسين وهذا بعد ماشلرً 
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ية البرنامج المستخدم فلي خفلض نقلد اللذات عالف
 .عينة البحثالسلبي واستمراريته على 
 مناقشة وتفسير النتائج:

فعاليلة التلدريب عللى  أسفرت نتلائج البحلث علن
العطلللف باللللذات فلللي خفلللض نقلللد اللللذات السللللبي 
لللللدى طلللللاب الثانويللللة العامللللة المتفللللوقين عقليًّللللا 

واسلللللتمراريته فلللللي وذلللللل  بعلللللد تطبيلللللق البرنلللللامج 
،وذللل  بللالرجوب لنتيجللة الفللرق الثللاني المتابعللة 

والثاللللث ملللن فلللروق البحث،وبلللذل  تتفلللق نتلللائج 
البحللللث الحللللالي ملللل  مللللا توصلللللت إليلللله بحللللوث 

مثلللللل ودراسلللللات أخلللللرى سلللللابقة ، مثلللللل دراسلللللة  
، ودراسللللة  Gilbert,& Irons (2004دراسلللة )

Gilbert, & Procter 2006) ودراسلة ،)Shahar, 

Carlin, Engle, Hegde, 

Szepsenwol&Arkowitz(2012)  ودراسلللللللللللللللللللللة ،
(Brennan,Emmerling&Whelton (2012  ،

 &Boersma,Hakanson, Salomonssonودراسة 

Johansson (2014)  ودراسلة ،Duarte,Ewan, 

Barnes,  Gilbert &Maratos  (2015)  ،
 Beaumont, Irons, Rayner&Dagnallودراسلة 

 ,Wadsworth, Forgeard، ودراسللة  (2016) 

Hsu, Kertz, Treadway& Björgvinsson  

، وهلللللذه الدراسلللللات والبحلللللوث تلللللدعم أ   (2018)
د  العطلف بالللذات ملن التوجهللات العلاجيلة المفيلل

فلللي اللللتخلص ملللن الشلللعور بلللالنقص ، والشلللعور 
بالذنب ، ومهاجمة الذات وانتقادها بسبب ودو  
سللبب ، وإبللراز الجوانللب ا بجابيللة فللي حيللاتهم ، 
والتلافللللللل علللللللى العيللللللوب ، والوصللللللوع للوفللللللا   
الاجتما يللللة عللللن طريللللق اسللللتخدام العد للللد مللللن 

الفنيللللات مثلللللل التعللللاطف ملللل  الللللذات ، والحلللل  
، واليقظلة العقليلة ، والعطلف ا نساني المشتر  

  المحبلللة ، وإراحلللة اللللذات و يرهلللا ملللن الفنيلللات 
التلللي جلللا ت ملللن نفللل  جلللن  المشلللكلة موضللل  

 الدراسة .
فقد حد ت بعلض التليلرات الوي يلة التلي طلرأت 
على عينة البحث ترج  من وجهة نظلر الباحثلة 

 لعد  عوامل منها  
بالر م من أ  طلاب المرحلة الثانويلة  تمتعلو  

در كبيللللللللر مللللللللن الللللللللذكا  ، ولللللللللد هم قللللللللدرات بقلللللللل
واستعدادات تُلائلم نلوب النشلا  اللذي بقوملو  بله 
، ويدعم ذل  ما أشار إليه كل ملن زينلب شلقير 

( ملللللللن أ  1..1( و علللللللادع عبداللللللللله)8..1)
( عللللى الأقلللل ، .81المتفلللوقين معاملللل ذكائللله )

ويتميللز بمسللتوى تحصلليلي مرتفلل  ب للعه ضللمن 
مسلللتوى  (ملللن مجموعتللله، ولدبللله81-3أف لللل )

علللللاع ملللللن التفويلللللر الابتولللللاري ، إلا أنهلللللم  قلللللد 
ب لللللعو  لأنفسلللللهم معلللللا ير عاليلللللة ملللللن البحلللللث 
والتميللز والوماليللة التللي قللد تبللل  حللد العصللابية ، 
ممللللا بخلللللق لللللد هم تقييمللللات سلللللبية عللللن ذواتهللللم 
تجعلهلم فللي أملل  الحاجللة للإرشللاد والمسللاعد  ، 
وتحقللللق ذلللللل  بالتللللدريب عللللللى العطللللف باللللللذات 

والهجوم عليهلا بلل والرأفلة والمحبله  وعدم معاقبتا
لأنفسلللللللللللهم واآخلللللللللللرين ، واسلللللللللللتخدام أسلللللللللللاليب 
واستراتيجيات مواجهة قائمة على التنظيم الذاتي 
المبنلللللي علللللللى التأمللللللل والتعقلللللل ، بللللللل وتحريللللللر 
طاقلللللاتهم واسلللللتثمارها بلللللالنظر  ا بجابيلللللة للحيلللللا  
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والاسلللللتعداد للتميلللللز والتفلللللرد فلللللي انجلللللاز المهلللللام 
ختباراتهم التلي عللى الأبلواب المنوطة إليهم في ا

 بل والمراحل العمرية اللاحقة.

  لأبعللللللللللاد تنللللللللللاوع البرنللللللللللامج بالشللللللللللرح
ومكونلللللات نقلللللد اللللللذات السللللللبي سلللللوا  الشلللللعور 
بللللللالنقص والشللللللعور بالللللللذنب ومهاجمللللللة الللللللذات 
وقصلللللللللور الوفلللللللللا   الاجتما يلللللللللة ، ووضلللللللللحت 
الباحثللة أ  هللذه المكونللات  يللر سللوية ، ويجللب 

الات بسلللتنور  اللللتخلص منهلللا ، مملللا جعلللل الحللل
ويرف للن هللذه الخصللائص ، هللذه الحالللة خلقللت 

فللللللي مواجهللللللة الوضلللللل   لللللللد هنغبللللللة الللللللداف  والر 
مسلللاعد  ومعا بلللة اللللذات، و الحلللالي ملللن اليلللأس 

، ممللا التفللوق  والتميللزمواصلللة مشللوار و  أنفسللهن
سلللللمح لهلللللن وأتلللللاح فرصلللللة ومسلللللاحة لاسلللللتثمار 

، وبللللث جميلللل  الفنيللللات والأسللللاليب المسللللتخدمة 
كثيللر مللن الأمللور التللي كانللت  التلافللل عللنروح 

تجلب لهن المتاعلب ، والشلاهد عللى ذلل  قاللت 
الحالللة ) ر(   فللي بدابللة الجلسللات كنللت أشللعر 
أنني لا أسلتحق أ   هلتم بلي أحلد لأننلي سلي ة ، 

( تعلمللللت بللللأ  اإنسللللا  13ولوللللن فللللي الجلسللللة )
طالملللا خالقللله وهلللب لللله الحيلللا  فهلللو بسلللتحقها ، 

لنشللللللعر  وعليلللللله أ  نهللللللتم بأنفسللللللنا ومللللللن حولنللللللا
بالللللدف  والمحبلللللة ، فعللللللًا احنلللللا مللللل  عابشلللللين 
لوحلللللللدنا كلنللللللللا لازم نحلللللللل  ونسللللللللاعد بعللللللللض ، 
وجلللا ت الحاللللة )ف( فقاللللت   للللو كنلللت أعلللرف 
كللل هللذا وأمللي وضللحت لللي ذللل  لونللت ذهبللت 

 لأي دكتور نفسي بعالجني.

  مناقشللة والحللوار فللي وضللعها الجللا ت
الصلللحيح مللل  هلللذه الف لللة العمريلللة لأ  المراهللللق 

  لملللن بسلللتم  إليللله ويلللثمن رأبللله أحلللوا ملللا بكلللو 
ويشللعره بقيمتلله ، ويتبللادع معلله أطللراف الحللد ث 
القللائم علللى الاقتنللاب وا قنللاب ، بللل ويرشللده إلللى 
السلللوكيات الصللحيحة لتشللد مللن عزيمتلله وتنمللي 
تفلللرده ، وتشلللعره بلللأ  العلللالم المحللليط بللله بفهمللله 

 ويعترف بحاجاته .

  فللي الجلسللات الجما يللة فوللا  لتفعيللل
  الأ ر فلي بلث روح الحلب واللدف  البرنامج بال

والمشلللللللاركة ا نسلللللللانية وخاصلللللللة فلللللللي جلسلللللللات 
،  وفلا   الاجتما يلةال قصلورلتعارف والتهي لة و ا

مملللا جعلهلللن بشلللعر  بلللأ  مشلللاعرهن وأفولللارهن 
مرحلة طبيعية وعليهن الخروا من هذه المرحلة 
، بأسللللرب وقللللت ممكللللن والتواصللللل ملللل  المجتملللل  

( 8161ويللدعم ذللل  مللا أشللار صلللاح مخيمللر )
بقوللللله أ  الفللللرد بفقللللد تقللللد ر الللللذات حللللين بفقللللد 
الحلللب ، ويسلللتعيده حلللين بسلللتعيد الحلللب ، فولللل 
شللعور إ للم بخفللض تقللد ر الللذات ، وكللل تحقيللق 
للمثللل العليللا  رفلل  تقللد ر الللذات ، ومللن هنللا فللإ  
جانبًللللللا مللللللن العلاقللللللة ملللللل  الموضللللللوعات بظللللللل 

 خاضعًا لحاجات تقد ر الذات .

  سللللللة اسللللللتخدام اليقظللللللة العقلللللللي كممار
فطنللة وطريقللة فللي الوجللود وأسلللوب حيللا  ، فهللى 
نللللوب مللللن أنللللواب التللللدريب العقلللللي علللللى التنظلللليم 
العقلي من خلاع التأمل واليقظة العقلية بالجسلد 
والمشللللاعر والعقللللل ، ففيهللللا  للللتعلم الفللللرد الللللوعى 
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بأفواره وأحاسيسه الجسلمية ، ويلتعلم النظلر إللى 
أفولللاره عللللى أنهلللا أحلللداث عقليلللة علللابر  وليسلللت 

ات شخصللللللية للللللله أو إنعكاسللللللات للواقلللللل  ، سللللللم
وتسعى إلى تحسن الأدا  العام بشكل عام حتى 
 نسحب أ ر ذل  على الظاهر  موض  البحث ، 
وتهللتم بملاحظللة مللا بحللدث لحظللة بلحظللة بللدو  
إصللللدار أحكللللام مسللللبقة علللللى الحللللدث ، وتقبللللل 
الواقلللللل  )الحاضللللللر( أكثللللللر مللللللن التركيللللللز علللللللى 

نقللللد  محاولللللة تلييللللره ممللللا  للللادى إلللللى انخفللللاق
الذات السلبي لدبه ، وتقوم عللى الصلبر المبنلي 
علللللللى الفهللللللم والتقبللللللل بللللللأ  الأمللللللور ستنوشللللللف 
وتتحسللللن )التفللللاؤع ( ، با ضللللافة إلللللى نظرتهللللا 
للعقل المبتدئ بمعنى أ  الفرد  رى الخبر  كأنها 
تحللدث لأوع مللر  وهنللا  للنخفض مسللتوى الشللعور 
بلللالنقص وا حسلللاس بلللا  م وعلللدم الاسلللتحقاق ، 

عللى الثقلة فلي قدراتله وملا بمتلوله ملن  بل وتقلوم
طاقللات واسلللتثماره وتحويللله لسللللوكيات وأفعلللاع ، 
وقبلللوع ملللا وتوصلللل إليللله ، وتلللر  الأملللور تسلللير 
بمقلللدار طالملللا قلللام الفلللرد بلللالمطلوب منللله ، كلللل 

الأ ر الفعلاع فلي هذه المقومات والفوائد كا  لها 
التركيز على فهم كي ية ترابط المثيلرات ببع لها 

للأشلللليا  بطللللرق جد للللد  ومدروسلللللة ، ، والنظللللر 
الوامنلة الحلالات للأللم واللوعى بالمشلاعر تقبل و 

نقلللدها السللللبي للللذاتها والأفولللار اللاعقلانيلللة ورا  
المسلللليطر  عللللليهن ، بللللل وطرحهللللا إلللللى مسللللتوى 
الشللعور ، والبحللث عللن بللدائل ووسللائل للللتخلص 
منهلللللللللا مثلللللللللل ل علللللللللدم الاسلللللللللتحقاق ، وا  لللللللللم ، 

وتللللدعم ، تمللللاعي والتقصللللير ، وا نسللللحاب الاج
ذلللللل  ملللللا أشلللللارت إليللللله دراسلللللة هاللللللة إسلللللماعيل 

( بقولها أ  الالأشخا  الذ ن  تمتعو  1.81)
باليقظلللة العقليلللة بظهلللرو  العد لللد ملللن الصلللفات 
ا بحابية منهال الرحمة ، والتسامح ، والتعلاطف 
، وتعزيللللز مشللللاركات الطلللللاب ، وارتفللللاب الأدا  
 الأكللللادبمي ، وتحسللللين المنللللا  الاجتمللللاعي فللللي
المدرسة ، والشاهد عللى ذلل  قاللت الحاللة ) ( 
  فللللي بدابللللة الجلسللللات كنللللت أخللللاف الح للللور 
حتلللى لاتعلللرف الطالبلللة )س( عيلللوبي ، وتُعلللرف 
الناس كلها ما أشعر به تناق لات ، ولولن اآ  
وأقتربنللا علللى نهابللة البرنللامج ، أصللبحت أعللرف 
أ  الوملاع لللله ، المهلم نعللرف عيوبنلا ونعللدلها ، 

الوصللوع لهللدفي أننللي متفوقللة ويشللجعني ععلللى 
وعنللدي قللدر  علللى تعللويض مللا فللاتني مللن وقللت 

 ضيعته في تقييمات سلبية لنفسي.

  إراحلللللة اعتملللللدت الباحثلللللة عللللللى فنيلللللة
اللللذات فهللللى أشللللبه بالاسلللترخا  العقلللللي والبللللدني 
 عاد  طمأنة الذات، وتركز على تذكر الأشيا  
ا بجابية والتلافل عن المواقف الأليمة التي مر 

باللحظلللة الراهنلللة مملللا كلللا  لهلللا ، والاهتملللام بهلللا 
تأ ير في  تليير الأحاد ث الذاتية السللبية سلوا  
م  النف  أو مل  اآخلرين ، والاعتلراف والقبلوع 

ملللن مشلللاعر مالملللة الحاللللة بلللأ  ملللا تُعلللاني منللله 
اقتلللللراب نتيجلللللة تلقائيلللللة لملللللا بحلللللدث لهلللللا جلللللرا  

اختبللارات الثانويللة العامللة وهللى مرحلللة ايصلليلية 
، ايمللللر بهللللذه  اتهللللا وحيللللا  الأسللللر  كلهللللافللللي حي
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طلللللاب الثانويللللة العامللللة ومللللن الخبللللرات معظللللم 
، فعليهللللللللا اسللللللللت ناس هللللللللذه  التحقللللللللوا بالجامعللللللللة

المشلللللاعر والتخللللللي علللللن مقاوملللللة التلييلللللر، لأ  
المقاومللللللة تُزيللللللد مللللللن حللللللدتها ، ولتحقيللللللق ذللللللل  

الاسلترخا  البلدني استخدمنا عد  تملارين منهلا   
 والعقلي.

 سللللللللاعد لمشلللللللتر  الحللللللل  ا نسلللللللاني ا
البرنلللللللامج تفعيلللللللل التجنلللللللب المعرفلللللللي للخبلللللللرات 
المالمللة بللدلًا مللن الانللدماا المعرفللي،  وانسللحب 

الاحساس بمعانا  اآخرين لأنهلن أ ر ذل  على 
جز  لا  تجزأ ملن النسليج الاجتملاعي المحليط ، 
والشلللللاهد عللللللى ذلللللل  قاللللللت الحاللللللة )م(   كلللللا  
اهتملللللامي الأوع والأخيلللللر هلللللو الحصلللللوع عللللللى 

شلللكر و نلللا  ملللن المحيطلللين بلللي نتيجلللة  كلملللات
تفللوقي الدراسللي ، وعنللدما أحصللل علللى درجللات 
مرتفعللة ولا أجللد مللن بشللكرني ويتملللق فللي كنللت 
أحللللز  وأعاقللللب نفسللللي بللللأنيني قصللللر  فللللي لفللللت 

( 11انتباهمهم لي، أما عندما وصللت للجلسلة )
بالفعل لازم أتفوق وأنجح علشلا  نفسلي وأولادي 

 ايما بعد.

 لاجيللللللة علللللللى سللللللاعدت الجلسللللللات الع
داخللللل العللللالم كسللللياق وإدراكهللللا الللللذات الللللوعى ب

وتحد لللللد هللللويتهن وإعللللاد  الثقلللللة المحلللليط بهللللم ، 
للما كتبه الله لهم  بالنف  والتقبل  ير المشرو 

ملللن درجلللات فلللي نتيجلللة الثانويلللة العالملللة طالملللا 
 .قمن بالواجب المطلوب منهن

عللللللى اللللللربط بلللللين  حلللللالاتكلللللل ذلللللل  سلللللاعد ال
وفهللم العلاقللات بللين ، ض المثيلرات بع للها الللبع

المفلاهيم مملا جعلهلن أكثللر و يًلا بقلدرتهن وأكثللر 
لللد هن قللدر  علللى تحد للد أصللبح و ،  قللة بللذواتهن 

أولويلاتهن وملن  لم أصلبحن أهدافهن النابعة من 
اليقظلة سلاليب لأ ا، واسلتخدمً تفاؤلًا وانجلازًا أكثر 
فلللللي حيلللللاتهن ، وأصلللللبحن عللللللى وعلللللي  العقليلللللة

هن لللللللذواتهن، بللللللل نقللللللدبالأحللللللداث التللللللي تُثيللللللر 
، و أكثللللر قللللدر  علللللى واسللللتطعن التحللللرر منهللللا 

تحملللل المسلللاولية المناسلللبة لقلللدراتهن ، وللللد هن 
القللللدر  علللللى التسللللامح والانفتللللاح علللللى الخبللللرات 
الخارجيللة والانبسللاطية ، ممللا خلللق لللد هن دافلل  

 للمذاكر  والتميز.  
 
 

 توصيات:

تلللوفير المقلللا ي  المناسلللبة لمسلللاعد  الأبنلللا   -
 وعى بذواتهم ، واكتشاف مواهبهم.على ال

تنميلللللة التفويلللللر ا بجلللللابي ملللللن خللللللاع اتبلللللاب -
أسلللاليب تنشللل ة اجتما يلللة سلللوية سلللوا  داخلللل 
 الأسر  أو المدر  أو ماسسات المجتم  ككل.

الاهتملللام بف لللة المتفلللوقين عقليلللذًا عللللى جميللل  -
 الأصعد .

تنميلللللللة اللللللللوازب اللللللللد ني بلللللللالحوار والمناقشللللللللة -
 المعتدلة المرنة.

باب الحاجت الأساسية لطلبنا فلي الملدارس اش-
وخاصة الاحساس بالتقبل والاعتبار ملن قبلل 

 ذاته واآخرين .
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عللللللى تحقيلللللق ذواتهلللللم ملللللن خللللللاع الأنشلللللطة -
 اللاص ية . 
 بحوث مقترحة 

نقد الذات السلبي لدى مراحل عمريلة مختلفلة ) 
 دراسة مقارنة(

نقد الذات السلبي للدى عينلة ملن الملراهقين فلي 
ض المتليللرات د دراسللة سلليكومترية ضللو  بعلل
 كلينيكية(.

فعاليللة اليقظللة العقليللة فللي خفللض نقللد الللذات -
 السلبي لدى طلاب الدراسات العليا.

فعاليللللة التللللدريب علللللى العطللللف بالللللذات فللللي  -
تنميللة المسللاولية الاجتما يللة لللدى عينللة مللن 

 القيادات.
فعالية التدريب عللى العطلف باللذات فلي حلل -

دى عينللة مللن المتللزوجين المشللاكل الزوجيللة للل
 حد ثًا.
 :عــــالمراج

(. الشللللللفقة 1.81ريللللللاق نا للللللل العاسللللللمي) .8
بالللذات وعلاقنهللا بللبعض سللمات الشخصللية 
لدى عينة من طلاب جامعة الملل  خاللد ، 

،   16ب  81مجلللة جامعللة دمشلللق ، م 
  81- 16. 

( . رعابلللة المتفلللوقين 8..1زييلللب شلللقير )  .1
تبلللة والموهبلللوبين والمبلللدعين ز القلللاهر   مك

 النه ة المصرية.
(. العلاقة بين .1.8سامية محمد صابر ) .3

نقللد اللللذات المرضلللي والاكت لللاب للللدى عينلللة 
مللللللن طلللللللاب وطالبللللللات الجامعللللللة )دراسللللللة 

سللليكومترية كلينيكيللللة(. مجلللللة كليللللة التربيللللة 
 .16-13. 18جامعة طنطا،

(. المسلللللاولية 8116سللللليد أحملللللد عثملللللا  ) .1
الاجتما يللللللة والشخصللللللية المسلللللللمة دراسللللللة 

 تربوية. القاهر   الأنجلو المصرية. نفسية
( . فاعليلة 1.81السيد عبدالرحمن السيد ) .1

برنلللللامج إرشلللللادي فلللللي خفلللللض نقلللللد اللللللذات 
السلللللللللللللبي لللللللللللللدى المللللللللللللراهقين ذوي القلللللللللللللق 
الاجتمللللللللللاعي، رسللللللللللالة ماجسللللللللللتير ) يللللللللللر 

 جامعة الأزهر. –منشور ( كلية التربية 
( . مللللدخل 8161صلللللاح الللللد ن مخيمللللر ) .6

. القللللاهر     لللللى علللللم لللللنف  الاجتمللللاعي 
 مكتبة الأنجلو المصرية.

( . الطفللللللللللللللل 1..1عللللللللللللللادع عبدالللللللللللللللله )  .1
الموهللللللوب . اكتشللللللافه وأسللللللاليب رعا تلللللله ، 
المللاتمر العلمللي الخللام  لتربيللة الموهللوبين 
والمتفلللوقين   الملللدخل  للللى عصلللر التميلللز 
وا  بللللداب، جامعللللة أسلللليو    كليللللة الربيللللة 

81-81  81 1..1     ،131-
16.. 

(.بحلوث 1.83ليما  )عبد اللرحمن سليد سل .1
ودراسلللللات فلللللي الصلللللحة النفسلللللية والعللللللاا 

 النفسي، القاهر   عالم الوتب. 
عبلللللدالرقيب أحملللللد البحيلللللري ،وأحملللللد عللللللى  .1

طلللللب ، وعائللللد  احمللللد العوالمللللة ، وفتحللللي 
(. الصلللللللور  1.81عبللللللدالرحمن ال للللللب  ) 

العربيللللللةلمقياس العوامللللللل الخمسللللللة لليقظللللللة 
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العقليللللة   دراسللللة ميدانيللللة علللللى عينللللة مللللن 
ب الجامعللللة فللللي ضللللو  أ للللر متليللللري طلللللا

الثقافلللللة والنلللللوب، مجللللللة ا رشلللللاد النفسلللللي ، 
 .881-866( ،     31ب)
(. 1..1علللللللللا  الللللللللد ن بللللللللدوي فر للللللللللي ) ..8

،  1مهلللارات العللللاا المعرفلللي السللللوكي،  
 القاهر    مكتبة النه ة المصرية.

ل شلللاكر عطيلللة قنلللد لل طلللهعبلللدالقادر فلللرا  .88
حسلللين عبلللدالقادر محملللدل مصلللطفى كاملللل 

(. موسلللوعة عللللم الللللنف  1..1)الفتاحعبلللد
 والتحليلللللل النفسلللللي. القاهر  مكتبلللللة الأنجللللللو

 المصرية.
(. 8118لنلللدزي) كلللالفن هلللوع ، و جلللاردنر .81

نظريللللات الشخصللللية )ترجمللللة   فللللرا أحمللللد 
فلللرا، قلللدري محملللود حفنلللي، لطفلللي محمللللد 
فطلليم ( ، القللاهر   الهي لللة المصللرية العاملللة 

 للتألي  والنشر.
يللللللر  علللللللوم ( . ذخ.811كمللللللاع دسللللللوقي ) .83

اللللللنف ، المجللللللد الثلللللاني، القلللللاهر    اللللللدار 
 الدولية للنشر والتوزي 

(. 8111محمللللللللد السلللللللليد عبللللللللد الللللللللرحمن ) .81
نظريللللللات الشخصلللللللية، القلللللللاهر   دار  بلللللللا  

 للطباعة والنشر والتوزي .
( . المرونللللة 1.81هالللللة خيللللر إسللللماعيل ) .81

النفسللللللية وعلاقتهللللللا باليقظللللللة العقليللللللة لللللللدى 
بنايللة(، مجلللة طلللاب كليللة التربيللة )دراسللة ت

(،   8( مللللللج).1ا رشللللللاد النفسللللللي ، ب)
  111- 331. 

(. العلللللللللللللاا المعرفللللللللللللي 1.81هوفمللللللللللللا  ) .86
السلللللللللللوكي المعاصللللللللللر الحلللللللللللوع النفسللللللللللية 
لمشلللكلات الصلللحة العقلية،)ترجملللة   عللللى 
 مراد( . القاهر   درا الفجر للنشر والتوزي .
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