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 دراصة:ص الدلم

 تخفػيض تدريبي قائـ عمى الرأفػة بالػذات فػي برنامج فعاليةييدؼ البحث إلى الكشؼ عف 
بمػػع عػػددىا  الازدىػػار النفسػػي لػػدي عينػػة مػػف المتفػػوقيف ع ميًػػاتحسػػيف و الضػػػوط ااكاديميػػة 

اـ المػػنيج شػػبة تػػـ اسػػتخدطػػ ب كميػػة التربيػػة جامعػػة بنيػػا   ( طالبًػػا وطالبػػةً مػػف11النيػػائي  
التجريبػػي الػػذي ي ػػوـ عمػػى المجموعػػة الواحػػدة حيػػث ال يػػاس ال بمػػي والبعػػدي لممتػيػػرات قيػػد 

أبعػاد  قائمػة عمػىكؿ منيا يتضػمف أنشػطة  جمسة( 42 مف البرنامج التدريبي  كوفالبحث، ويت
يػػة وأشػػارت النتػػائج إلػػى فعاليػػة البرنػػامج التػػدريبي فػػي خفػػض الضػػػوط ااكاديم  الرأفػػة بالػػذات

 وتحسيف الازدىار النفسي لدى الط ب المتفوقيف ع ميًا  

المتفوقوف  - زدىار النفسيالا  - الضػوط ااكاديمية - ة بالذاتالرأف:  الكلمات المفتاحية
 ا ع ميً 

The effectiveness of training program based on self-compassion in 

academic stress and psychological flourishment among sample of 

gifted university students 

Abstract 

The study aimed to investigate the effectiveness of a training program 

based on self-compassion in academic stress and psychological flourishment  

among a sample of  gifted students. The current study relied on the quasi-

experimental design that is based on one group, where the pre and post 

measurement of  the variables study. the experimental study group which 

consisted of (11) gifted students from the College of Education -Benha 

University. The training program consists of (24) sessions based on self-

compassion dimentions. The results indicated the effectiveness of the training 

program in reducing academic stress and improve the psychological 

flourishment of a sample of gifted students.      

Keywords: Self-Compassion, Academic Stress, Psychological Flourishment, 

Gifted 
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 :بخحمشللة الالمكدمة و

بالعديػػد مػػف المشػػك ت الاجتماعيػػة وااكاديميػػة والماديػػة  الجامعيػػةالطػػ ب حيػػاة  تزخػػر
عػدـ شػعور الطػ ب ا تسػبب ردود فعػؿ م ػؿ التػوتر وخيبػة اامػؿ و تشكؿ ضػػوطً والعاطفية التي 

تفػػوقيف ويتعػرض طػػ ب الجامعػة الم ،إلييػػا وفلسػعادة والمتعػة والرضػػا عػف الحيػػاة التػي يسػعبا
ع ميًا لخطر نمػو مشػاعر نفسػية سػمبية تحػوؿ بيػنيـ وبػيف تح يػؽ أىػدافيـ مػا لػـ تتػوافر ليػـ 
أنظمة دعـ مناسبة تمكنيـ مف التعامؿ مع ضػوطات الحياة عامة وااكاديمي منيػا عمػى وجػو 

والازدىػػار النفسػػي ومػػف  ػػـ اسػػت مار  يػػةالخصػػوص، اامػػر الػػذي يػػنعكس عمػػى شػػعورىـ بالرفاى
   يً ا لذواتيـطاقتيـ تح

ىنػاؾ ، ولكػف الممتفػوقيف ع ميًػالمعرفيػة ال ػدرة ىناؾ العديد مف الدراسات التي تركز عمػي و 
مػع  يـتعػامم يػةوكيفوالنفسػية  ةنفعاليػجتماعيػة والا احتياجػاتيـ الاقمة في الدراسات التي تيتـ ب

ر تطػور مشػاعر معرضػوف لخطػ اااك ر ذكػا ً  ويعتبر المتفوقوف وىـ الفئة، ضػوط ااكاديميةال
أنظمػػة الػػدعـ  الكماليػػة، وغيرىػػا مػػف النتػػائج النفسػػية السػػمبية إذا لػػـ يكػػف لػػدييـو  الاغتػػراب،
إلػي أف المتفػوقيف ع ميًػا البػاح وف  ويشيرضػوط، عمى التعامؿ مع ال يفقادر  يكونوا المناسبة ل

دراسػػة اىميػػة بحاجػػة لتطػػوير جػػودة الحيػػاة لػػدييـ اجتماعيًػػا وانفعاليًػػا وىػػذا المجػػاؿ جػػدير بال
أصحاب ىذه الفئة ومساعدتيـ لموصوؿ لما يناسب قدراتيـ الع مية 

(Williams, 2015)    
إلي أف الطػ ب المتفػوقيف ع ميًػا يشػعروف بالاكتئػاب وال مػؽ  الدراسات نتائج بعضوتشير 

نتيجػػة الضػػػوط ااكاديميػػة التػػي يتعرضػػوف ليػػا مػػ ميـ فػػي ذلػػؾ م ػػؿ العػػادييف والتػػي يتم ػػؿ 
ا في قمؽ الاختبار وتوقعػات المعممػيف واابػا  خاصػة وأنيػـ ذوي قػدرات مرتفعػة م ارنػة مصدرى

 ;Abu Bakar & Ishak, 2014; Barber-Marsh,2007)بػػالط ب العػػادييف

Williams, 2015; Yang, 2012)  وتفسػير الكيفيػة التػي تػرتبط بيػا  فيػـوىنػاؾ حاجػة ل
دراسػػي، والاكتئػػاب، وال مػػؽ    الػػو( بالضػػػوط، مشػػك ت الطػػ ب المتفػػوقيف ع ميًػػا  التحصػػيؿ ال

 فضػػً  عػػف دعميػػـ مػػف خػػ ؿ يليػػات التكيػػؼ الػػداخمي اعتمػػادًا واسػػت ماراً لخصائصػػيـ النفسػػية
Williams, 2015)(   يحتػػاج المراى ػػوف والشػػباب الػػذيف يعػػانوف مػػف ضػػػوط نفسػػيةحيػػث 

والازدىػار  سػعادة النفسػيةتدخ ت ميسرة وم ئمة لمتعامؿ مع الضيؽ وتعزيػز ال إلي بشكؿ عاـ
                                                           


 ,American Psychological Association [APA]) صكان اٌٍاتغ ِٓ اٌعّؼ١ح الأِه٠ى١ح ٌؼٍُ إٌفًاٌرٛش١ك ٚفماً ٌلإ 

2020). 
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الرأفػة بالػذات أحػد أىػـ ىػذه التػدخ ت النفسػية الحاليػة التػدخ ت ال ائمػة عمػى وتعتبر  النفسي
 ،لسػموكينفعػالي واوالمرونػة، والتنظػيـ الا  فػي التعامػؿ مػع الضػػوط، تػث ير إيجػابيمػف ليػا  لما

وفيػـ الػذات فػي ااوقػات سػتراتيجيات تكيفيػة مناسػبة والسموؾ الموجو نحو اليدؼ، واستخداـ إ
 المرونػة ضػد اهجيػاد وسػيمة لبنػا  الرأفػة بالػذاتوتعتبػر   ).Mahon et al(2017 , الصػعبة

    (Finlay-Jones et al., 2020) واهرىاؽ ومصادر الضػوط
أف الرأفػة بالػذات تكػوف مفيػدة لممتفػوقيف إلػي  (Olton-Weber et al., 2020) ويشير

مػػع التجػػارب غيػػر السػػارة والكماليػػة مػػف مشػػك ت فػػي التعامػػؿ ا خاصػػة انيػػـ يعػػانوف ع ميًػػ
Perfectionism ، والن ػػد الػػذاتيSelf-Criticism ، وسػػباؽ الع ػػؿAracing brain  ،

العديػد مػػف الدراسػػات أف الرأفػػة بالػػذات  أشػػارت نتػػائجحيػػث   Runminationجتػرار اافكػػار او 
 ;Finlay-Jones et al., 2015)اترتبط بالضػوط ااكاديمية عمػى نحػو سػالب وداؿ إحصػائيً 

Neely et al., Kord & Babakhani, 2015, 2016; & Pidgeon, 2018;  Fisher

2009; Zhang et al., 2016) نتػػائج نمذجػػة المعادلػػة البنائيػػة فػػي دراسػػة  أسػػفرت، كمػػا
(Luo et al., 2019)  إلػػى وجػػود تػػث ير سػػالب ومباشػػر وداؿ إحصػػائيًا لمرأفػػة بالػػذات فػػي

وفً ػػػا لنتػػػائج % مػػػف التبػػػايف فػػػي الضػػػػوط ااكاديميػػػة 24تفسػػػر نحػػػو و ط المدركػػػة، الضػػػػو 
 يرات السػػالبة مػػف التػػث الرأفػػة بالػػذات كمػػا ت مػػؿ ،)(Kord & Babakhani, 2016دراسػػة

تػػيدي دوراً فػػي الت ميػػؿ مػػف تػػث ير و ، (Fisher & Pidgeon, 2018)لمضػػػوط ااكاديميػػة
عػادؿ محمػود المنشػاوي، اديمي فػي مواجيػة الضػػوط  اهرىاؽ ااكاديمي وزيادة الصػمود ااكػ

في خفػض الشػعور بالضػػوط المدركػة التدريب عمى ممارسة الرأفة بالذات  كما ييدي  (4112
)Eriksson et al., 2018; Moul, 2017; -Bluth & Eisenlohr وفً ا لنتػائج دراسػات

)Regan, 2017Neff & Germer, 2013; Klawonn et al., 2019;    تحػاوؿ و
الدراسة الحاليػة فػي أحػد أىػدافيا خفػض شػعور الطػ ب المتفػوقيف ع ميًػا بالضػػوط ااكاديميػة 

وذلػؾ مػف ، والاجتماعية والمعرفية والسموكيةلما ليا مف تث يرات سمبية عمى النواحي الانفعالية 
 ةبمػػا تتضػمنو مػػف جوانػػب إيجابيػػة تسػػيـ فػػي كيفيػػالرأفػػة بالػػذات  خػ ؿ التػػدريب عمػػى ممارسػػة

    ااوقات الصعبة وعند مجابية المشك تالتعامؿ مع الذات وبصفة خاصة في 
حيػث تشػمؿ  تنظػيـ الانفعػاؿمػف خػ ؿ  ةالنفسػي يػةلرفاىوتعمؿ الرأفة بالذات عمي تعزيػز ا

الضػػوط التعػاطؼ الػذي يتضػمف الميػؿ إلػى معاممػة الػنفس بمطػؼ فػي مواجيػة و ال بوؿ الذاتي 
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إدراؾ أف عػدـ ارتيػاح الرأفة الذاتيػة  تضمفت كما ،الذاتي اهيجابي الانخراط في الحديثو  ةالمدرك
 ىذا الاعتراؼ بػػ ااهنسػانية المشػتركةاويُعزز التجربة اهنسانية   المر  ىو جز  لا مفر منو مف

يكػوف ، أخيػراًو العزلػة وخيبػة اامػؿ   شػاعرم الشعور بالاتصاؿ بااخريف حتػى فػي مواجيػةمف 
اافكػار دوف تجنبيػا أو المبالػػة و  ف عمػى مواجيػة يلاميػـيأنفسيـ قػادر  فراد المتعاطفوف معاا

، ى قمػػب حكمػػة الفػػرد والػػوعي الػػداخميمػػع الػػذات ينطػػوي عمػػ الرأفػػة ويمكػػف ال ػػوؿ أف فييػػا،
لممشاعر السمبية التػي تنتػاب  تنظيـ الانفعاؿمف خ ؿ  ةالنفسي يةلرفاىا وبالتالي تعزيز منظور

) ,.Olton ;2009Neely et al-عاناة وخيبة اامػؿ وك ػرة الضػػوطمالفرد في مواقؼ االـ وال

)Weber et al.,2020  
يُنظػر إليػو عمػى أنػو عامػؿ وتعتبر الرأفػة بالػذات مػف المتػيػرات اهيجابيػة فػي الشخصػية و 

مصػدر ، وعامؿ وقائي ضد اا ار السمبية لمضػوط النفسػية و الذاتي مرتبط ارتباطًا و يً ا بالوعي
فػي  والع  نيػة ،ةخبػر النفتػاح عمػى والا  ،مرونػةواحتراـ الذات وال والرفاىية النفسية ميـ لمسعادة

عنػػدما  فالشػػخص الػػر وؼ عمػػي ذاتػػووالشخصػػية الناجحػػة  ،والتفػػايؿ ،ةالخبػػرة السػػمبي مواجيػػة
نظػرة تفيػـ وانسػجاـ وعطػؼ  ذاتػوإلػى  ينظروالضػوط يمر بخبرات ميلمة أو حالات مف الفشؿ 

 & Lee & Lee,2020; Regan, 2017; Rose)الػػذاتي الن ػػد فػػي مػػف المبالػػػة بػػدلاً 

Kocovski, 2020)   تزويػػدىـ و تعمػػيـ مفػػاىيـ عمػػـ الػػنفس اهيجابيػػة لمشػػباب لػػذلؾ يمكػػف
ح ػؽ عمػـ الػنفس  وقػد ،يػا تػث ير إيجػابي دائػـ عمػى حيػاتيـبالميارات والمعرفة التي قد يكوف ل

  (Sun et al., 2016) والرفاىيػة والسػػعادةن ػاط ال ػػوة ل الوصػػوؿاهيجػابي ت ػدمًا ميمًػػا فػي 
يُعػد الاىتمػاـ بن ػاط ال ػوة الكامنػة لػدى  حيػث (Satici et al., 2013)وييكد عمي ىػذه الفكػرة 

 أشػػػاروفػػػي ىػػػذا اهطػػػار  اهنسػػػاف أىػػػـ عوامػػػؿ الصػػػحة الع ميػػػة والنفسػػػية والازدىػػػار النفسػػػي 
(Seligman,2011, p.35)  ي ضد الضػػوط وعامػؿ امؿ وقائكونيا ع الرأفة بالذاتإلي أىمية

 وقبػوؿ إخفاقاتػو ذاتػو ب وىتمامػوا شػف ة الفػرد زدىار النفسي مف كونيػا تتضػمفميـ لتح يؽ الا 
وتػرتبط  ،الخػوؼ مػف الفشػؿو  ،والحػزف ،ال مػؽ :بالمشاعر السػمبية م ػؿ اوترتبط سمبً وصعوباتو 

تعزيػػز أىػػداؼ التحصػػػيؿ و  ،والكفػػا ة الذاتيػػة ،والتحصػػيؿ ااكػػػاديمي ،يالوعي بالػػذاتبػػ ايًػػإيجاب
ف سػمات الشخصػية مف أبعػاد البنػا  النفسػي لمفػرد وسػمة مػ وتعد ،والدافعية ،الدراسي التكيفية
حػالات الفشػؿ  خاصػة مػع مف اا ار السمبية احداث الحياة الضػاغطة  اا نفسيً اهيجابية وحاجزً 

ذا كاف عمـ النفس اهيجاو  ،أو التعرض اية مشك ت شخصية أو أكاديمية بي ييدؼ إلػى بنػا  ا 
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عديػد مػػف الدراسػػات وىػذا مػػا تسػعي إليػػو ال لمبنػػا  كػوف قػػابً  ييجػػب أف  إنػو، فةالنفسػػي يػةىالرفا
المختمفػة المتم مػة فػي الانفعػاؿ  يػةالرفاى زدىار الذي يتح ؽ بزيػادة عناصػربيدؼ الوصوؿ ل  

ذا اهطػػار تشػػير وفػػي ىػػ ،واهنجػػاز ،والع قػػات اهيجابيػػة ،ومعنػػي الحيػػاة ،نػػدماجالموجػػب، والا 
)Gilbert;2007 , إمكانيػة تنميػة الرأفػة بالػذات م ػؿ دراسػاتإلػى نتائج العديػد مػف الدراسػات 

Neff & Germer, 2013; Held & Owens, 2015; Mahon et al., 2017; 

)2015 2012; Whitesman & Mash, ,et al. Newsome   بعػض كمػا أسػفرت نتػائج
 ة موجبة ودالة إحصائيًا بيف الرأفة بالػذات والازدىػار النفسػيعف وجود ع قة إرتباطي الدراسات

، Sünbül & Malkoç, 2018)؛4141عبػػد اس سػػميماف سػػعود، جػػابر مبػػارؾ اليبيػػدة،  
كمػا  ،(Neff, 2011; Rose & Kocovski, 2020; Sun et al., 2016)والسعادة النفسية

 فػػي الػػذاتب مرأفػػةل اؿ إحصػػائيًاتػػث ير موجػػب مباشػػر ود وجػػودعػػف كشػػفت نتػػائج تحميػػؿ المسػػار 
 ,Jafari, 2020; Sünbül & Malkoç) (،4112مناؿ محمود محمػد،   النفسيالازدىار 

، وأبعػػػاده  الينػػػا  الشخصػػػي، والوجػػػداني، والاجتمػػػاعي( وفً ػػػا لنتػػػائج دراسػػػة  ريػػػاض (2018
 & Akin & Akin, 2015; Verma)دراسػتي كما أسفرت نتػائج  (4141سميماف السيد، 

Tiwari, 2017)  عػػف إمكانيػة التنبػػي بالازدىػػار النفسػي مػػف خػػ ؿ أبعػاد الرأفػػة بالػػذات  كمػػا
سػػعت دراسػػات أخػػري هعػػداد بػػرامج تدريبيػػة لمرأفػػة بالػػذات والكشػػؼ عػػف فاعميتيػػا فػػي تحسػػيف 

، والسعادة لدي اافراد الػذيف يعػانوف مػف ضػػوط (Afshani et al., 2019) الرفاىية النفسية
لػدييـ وانط قًػا مػف كػوف الطػ ب المتفػوقيف ع ميًػا   (Finlay-Jones et al., 2020) نفسية

، وضػعؼ فػي مسػتوي السػعادة، والرفاىيػة النفسػية، والتفػايؿ، واهيجابيػة، معنى أقؿ في الحياة
);Kane,  Chen et al., 2018; Haberlin,2015والرضا عف الحياة وفً ا لنتػائج دراسػات

)2019a Schnell,  Vötter &2020;  فضػً  عػف دور الرأفػة بالػذات كثحػد العوامػؿ التػي  
 المسػػاىمة فػػي بنػػا  الرفاىيػػةي إلػػ الضػػػوط عػػفالعجػػز النػػاتج لممضػػي قػػدمًا مػػف  وفر فرصػػةتػػ

فػػإف الدراسػػة الحاليػػة تسػػعي فػػي أحػػد   (Poots & Cassidy, 2020)والازدىػػار النفسػػي
سػيف الازدىػار النفسػي لػدي تحالرأفػة بالػذات فػي  التػدريب عمػى ممارسػة أ رأىدافيا إلي بحث 

 الط ب المتفوقيف ع ميًا  
  

https://081052d3b-1106-y-https-www-scopus-com.mplbci.ekb.eg/authid/detail.uri?authorId=13105089200&amp;eid=2-s2.0-85066988329
https://081052d3b-1106-y-https-www-scopus-com.mplbci.ekb.eg/authid/detail.uri?authorId=57209253839&amp;eid=2-s2.0-85066988329
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التي أمكػف الاطػ ع  –ومف خ ؿ العرض السابؽ لم دمة البحث ونتائج الدراسات الساب ة 
 اهشارة إلى: تجدر -عمييا
  ًا لدييـ مستوي مرتفع مف الضػوط يي ر عمي ازدىارىـ الط ب المتفوقوف ع مي

  ض مف الرأفة بالذاتيـ مستوي منخفالنفسي كما أف لدي
  عمى ا المتفوقيف ع ميً في مساعدة الط ب  اىميتياالرأفة بالذات بضرورة الاىتماـ

زدىار يمية التي يتعرضوف ليا وتحسيف الا تخطي المعاناة واازمات والضػوط ااكاد
 النفسي لدييـ 

  ًكاديمية ا بيف الرأفة بالذات والضػوط اا توجد ع قة ارتباطية سالبة ودالة إحصائي
 ا سوا  عند العادييف أو المتفوقيف ع ميً 

  ًسيزدىار النفذات والا ا بيف الرأفة بالتوجد ع قة ارتباطية موجبة ودالة إحصائي  
  يمكف خفض الضػوط النفسية مف خ ؿ تعزيز العوامؿ الوقائية المرتبطة بو، وتعد

ىذه الضػوط  التكيؼ مع عميالرأفة بالذات أحد العوامؿ الوقائية التي تساعد 
 ومواجيتيا 

  تعد التدخ ت أو اانشطة ال ائمة عمى الرأفة بالذات ذات فعالية في تحسيف الرأفة
زدىار تحسيف متػيرات نفسية أخرى م ؿ الا بالذات مف ناحية، فضً  عف فعاليتيا في 

 النفسي 
  ت تناول -اففي حدود عمـ الباح  –لا توجد دراسات عمى مستوى البيئة العربية

خفض الضػوط ااكاديمية وتحسيف الرأفة بالذات في  قائـ عمىعالية برنامج تدريبي ف
إلى دراسة الموضوع  ، مما دفعفسي لدي عينة مف المتفوقيف ع ميًازدىار النالا 

 الحالي 
  وبناء عليى تتخدد مشللة البخح في الضؤالين التاليين:

 فػي خفػض الضػػوط ااكاديميػةت بالذا الرأفة قائـ عمىما مدي فاعمية برنامج تدريبي   1
 الامتحانات، والم ررات الدراسية، والتجييزات المادية، والضػػوط الاقتصػادية،  اىدبثبعا
لػدي عينػة مػف المتفػوقيف  (، والع قات الاجتماعية، والتوقعػات ااكاديميػةقيود الوقتو 

 ؟اع ميً 
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 زدىػار النفسػيالا فػي تحسػيف  بالػذات الرأفػة قػائـ عمػىما مدي فاعمية برنامج تدريبي   4
نفعػػػاؿ الموجػػػب، والانػػػدماج، والع قػػػات اهيجابيػػػة، واهحسػػػاس بػػػالمعني، الا  بثبعػػػاده 

 ؟واهنجاز( لدي عينة مف المتفوقيف ع ميًا
 تيدؼ الدراسة الحالية إلى: :الدراصة أهداف 
لدي ط ب  الضػوط ااكاديمية التح ؽ مف فاعمية البرنامج في خفض مستوي   1

  ايف ع ميً الجامعة المتفوق
دي ط ب الجامعة زدىار النفسي لعمية البرنامج في تحسيف مستوي الا التح ؽ مف فا   4

  المت وقيف ع ميًا
 :ما يمي: تتحدد أىمية الدراسة فيأهنية الدراصة

 : الأهنية النظزية :اأولً

 ر النفسي(زدىا، والا الرأفة بالذاتسة ا نيف مف المفاىيـ النفسية اهيجابية الميمة  درا 
  اجتماعي لدي ط ب الجامعة المتفوقيف ع ميً التي تساعد عمي التوافؽ الشخصي والا

 زدىار النفسيوالا  إل ا  الضو  عمى دور الرأفة بالذات في كؿ مف الضػوط ااكاديمية   
  إل ا  الضو  عمي الضػوط ااكاديمية ومحاولة الوصوؿ لتدخؿ قد يساعد في خفض

   لط ب المتفوقيف ع ميًاا وتث يراتو السمبية لدي حدتو
  إل ا  الضو  عمى دور التدريب باستخداـ التدخ ت ال ائمة عمى الرأفة  بالذات في

تحسيف المتػيرات النفسية ذات الصمة، والتي تعد مف ااساليب الحدي ة نسبيًا في 
 الدراسات النفسية 

 : ثانيًا: الأهنية التطبيكية

  ا مف خ ؿ البرنامج التدريبي ال ائـ ممتفوقيف ع ميً في ت ديـ الدعـ لتساعد ىذه الدراسة
وتحسيف بشكؿ فعاؿ  إدراؾ الضػوط والتعامؿ معيافي  مساعدتيـلالرأفة بالذات عمى 

   لدييـ زدىار النفسيمستوي الا 
  إمكانية توظيؼ أدوات الدراسة في جمع بيانات ومعمومات تفيد في الدراسات والبحوث

ستفادة مف نظر ال ائميف عمى العممية التعميمية إلي الا ضً  عف توجيوالمست بمية، ف
 برنامج الدراسة الحالية في خفض الضػوط وتحسيف الازدىار النفسي  
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 مصطلخات الدراصة:

   :Self-Compassionالرأفة بالذات  (1
الخيبػػة  مواقػػؼاتجػػاه إيجػػابي نحػػو الػػذات فػػػي المواقػػػؼ الميلمػػة أو : أنيػػاتعػػرؼ عمػػى و 
عػػدـ الانت ػػاد الشػػديد ليػػا، وفيػػـ خبراتيػػا كجػػز  مػػف و عمػػى المطػػؼ بالػػذات،  نطػػويوتوالفشػػؿ، 

وتتضػمف  بع ػؿ منفػت  الوعيالخبرة التي يعانييا معظـ الناس، ومعالجة المشاعر الميلمػة فػي 
 بالذات    ة مكونات ىي: الرأفة

-Self-Kindness versus Selfالػػػػػذاتي  بالػػػػػذات م ابػػػػػؿ الحكػػػػػـ لمطػػػػػؼا  أ 

Judgment:  بػػدلًا مػػفإلػػى قػػدرة الفػػرد عمػػى عػػ ج نفسػػو بالرعايػػة والت بػػؿ وتشػػير 
 ااحكاـ الذاتية ال اسية 

 Common Humanity versusاهنسػػػػانية المشػػػػتركة م ابػػػػؿ العزلػػػػة  ب 

Isolation:   وتشير إلى إدراؾ الفرد لخبراتػو عمػى أنيػا جػز  مػف الخبػرة اهنسػانية
  ا عف الشعور بالعزلة والانفصاؿ عنياعوضً  ااكبر

-Mindfulness Versus Over م ابػػػؿ التوحػػػد المفػػػػرطالع ميػػػة  الي ظػػػة   ج 

Identification:  وتشػػػير إلػػػى وعػػػي الفػػػرد المتػػػوازف بثفكػػػاره ومشػػػاعره الميلمػػػة
  وتتحػدد بالدرجػة التػي (Neff, 2003a, 2003b) اعف التوحد المفرط معيػ اعوضً 

، وتعريػب  Neff, 2003bيحصػؿ عمييػا الفػرد عمػي م يػاس الرأفػة بالػذات  إعػداد:
 الباح اف( 

تُعرؼ عمى أنيا حالة انفعالية سالبة تنتج و : Academic Stressالضػوط ااكاديمية  (4
ااكاديمى  جانببال المرتبطةف الشؾ في قدرة الفرد عمى مواجية ااعبا  والمتطمبات م

ات المرتبطة بالامتحانات، والم ررات الدراسية، والتجييز  مصادر الضػوطوتتحدد مف خ ؿ 
الوقت، والع قات الاجتماعية المرتبطة ب المرتبطة  يودالالمادية، والضػوط الاقتصادية، و 

 اس بالدرجة التى يحصؿ عمييا الفرد في وت  بالنواحى ااكاديمية، والتوقعات ااكاديمية
 ( 4112سام  حسف حرب،  م ياس الضػوط ااكاديمية  إعداد:

وىو بنية نفسية تتضمف شعور  :rishingPsychological Flouالازدىار النفسي  (2
الفرد بحالة انفعالية موجبة عند الاستػراؽ في المياـ الحياتية لدرجة الاندماج بيف الفعؿ 
والوعي، ووجود معني لمحياة والشعور ب يمة الذات، وتكويف ع قات إيجابية داعمة مع 
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يؽ أىدافو واهحساس ااخريف، فضً  عف كوف الحياة ىادفة يسعي فييا الفرد نحو تح 
ىار النفسي  إعداد: باهنجاز  ويتحدد بالدرجة التي يحصؿ عمييا الفرد في م ياس الازد

يتكوف مف: الانفعاؿ الموجب،  الذي (Seligman, 2011)الباح اف( في إطار تصور 
 والاندماج، والع قات الايجابية، واهحساس بالمعني، واهنجاز    

عمي درجات مرتفعة عمي اختبار المصفوفات  الحاصميفالط ب المتفوقوف ع ميًا: وىـ  (2
ستوي فثك ر(، باهضافة إلي م  21التحصيؿ الدراسي  و فثك ر(،  141المتتابعة لرافف  

 بتكاري مرتفع عمي م ياس التفكير الا
 تتم ؿ حدود البحث الحالي فيما يمي: :حدود الدراصة

 المتػيرات قيد البحث وىي: الرأفةالحد الموضوعي: ويتم ؿ في موضوع الدراسة و  -1
  زدىار النفسيبالذات  والضػوط ااكاديمية والا 

الحد البشري: ويتم ؿ في المجتمع الذي اختيرت منو عينة الدراسة، وىو ط ب  -4
  ة التربية ببنيا المتفوقيف ع ميًاوطالبات كمي

 الحد المكاني: ويتم ؿ في كمية التربية جامعة بنيا  -2
يتم ؿ في وقت تطبيؽ أدوات الدراسة في الفصؿ الدراسي ااوؿ لمعاـ و الحد الزماني:  -2

 .ـ(4141/4141الجامعي  
 الإطار النظزي والدراصات الضابكة:

 :Self-compassion: الرأفة بالذات أولاً 
  (التنمية، و ابعادا، و   المفيوـيتناوؿ الباح اف في الجز  التالي لمرأفة بالذات مف حيث 

 ضًا ليذة الن اط بشئ مف التفصيؿ  وفيما يمي استعرا
 :الرأفة بالذات مفيوـ  أ 

),Neff, 2003a ةبواسػػطتُعػػد الرأفػػة بالػػذات أحػػد المفػػاىيـ الحدي ػػة نسػػبيًا التػػي ظيػػرت 
b)2003،  مجػاؿ  المفػاىيـ الرئيسػة فػي باعتبػاره أحػدااونػة ااخيػرة فػي  بػوالاىتمػاـ  تزايدوقد

لطػؼ و  بحػبال ػدرة عمػى التواصػؿ مػع أنفسػنا  إلػي ، وتشػير الرأفػة بالػذاتعمـ النفس اهيجػابي
كما تم ؿ الرأفػة   ),p.342017 Wilson & Joyce ,( حكـإصدار وقبوؿ الذات دوف ن د أو 

نطػػوي وتالخيبػػة والفشػػؿ،  مواقػػؼنحػػو الػػذات فػػػي المواقػػػؼ الميلمػػة أو  اإيجابيًػػ ااتجاىًػػبالػػذات 
خبراتيػا كجػز  مػػف الخبػرة التػي يعانييػػا  عػػدـ الانت ػاد الشػديد ليػػا، وفيػـو عمػى المطػؼ بالػذات، 
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كمػػا   (Neff, 2003b) بع ػػؿ منفػػت  الػػوعيمعظػػـ النػػاس، ومعالجػػة المشػػاعر الميلمػػػة فػػػي 
دراؾ أنيػا وأيػة صػعوبات أخػري التعػاطؼ تجػاه  تتضمف جػز  مػف الػذات والتكيػؼ مػع المعانػاة وا 

   Held & Owens, 2)(015 ياالرغبة الدائمة في التخفيؼ منحياة اهنساف و 
إلػى الرأفػة بالػذات عمػى أنيػا التػراحـ الػذاتي المتجػو نحػو  (Satici et al., 2013)وينظػر

داخؿ الفرد الذي ينطوي عمي الانفتػاح عمػي معاناتػو بػدلًا مػف تجنبيػا أو قطػع الاتصػاؿ عنيػا، 
ويولػػد ذلػػؾ الرغبػػة لديػػو فػػي الت ميػػؿ منيػػا، وتحسػػيف ذاتػػو بمطػػؼ، ومواجيػػة أوجػػو ال صػػور 

Neff et al., 2017; Tóth)-كمػػا يػػريالسػػمبية   ت ييمػػات ت ػػدير الػػذات وتجنػػبوالفشػػؿ، 

Király & Neff, 2021) وتتضػمف ىػذه الع قػة  الػذاتبالػذات  ع قػة أف الرأفة بالذات تم ؿ
حكػـ ب سػػوة إصػػدار  مػف بػػدلاً شخصػية  عمييػا حينمػػا تواجػو معانػػاة العطػؼ عمػػي الػذات والحنػػو

يػػتـ مػػف الناحيػػة المفاىيميػػة و ايز عناصػػر الرأفػػة بالػػذات   وتتمػػعمػػى أوجػػو ال صػػور الشخصػػية
للألػػـ والفشػػؿ  اانفعاليًػػالطػػرؽ المختمفػػة التػػي يسػػتجيب بيػػا اافػػراد  الاسػػتفادة منيػػا مػػف خػػ ؿ

التجربػػػة اهنسػػػانية أو العزلػػػة(، والانتبػػػاه إلػػػى المعانػػػاة  محنػػػتيـ  كجػػػز  مػػػفلوالفيػػػـ المعرفػػػي 
حالػػة تػػتزر تفاعميػػة بػػيف  الػػذات كنظػػاـ دينػػاميكي يم ػػؿب رأفػػةيمكػػف رييػػة ال، و  بطري ػػة واعيػػة(
فػػإف مفيػػوـ الرأفػػة بالػػذات يبنػػي عمػػي التفاعػػؿ بػػيف المعرفػػة والانفعػػاؿ  لػػذاىا؛ مختمػػؼ عناصػػر 
(Neff, 2010)  

ت ميػؿ الاكتئػاب  :الع ميػة م ػؿو  النفسػية بنتائج إيجابية عمػى الصػحةالذات بوترتبط الرأفة  
ووظػػػائؼ التنظػػػيـ والػػػوعي الػػػذاتي،  ،عػػػف الحيػػػاةالرضػػػا دة، و بالسػػػعا الشػػػعوروزيػػػادة  ،وال مػػػؽ
ومجابيػة مشػاعر الػذنب مػف خػ ؿ  ،والتفكير بإيجابية في الصراعات، واليدو  النفسػيالذاتي، 

عمػى تجػاوز  الفػردتحفػز  كما ،) ;Neff, 2003b)Held & Owens, 2015 التسام  الذاتي
وسػيمة  وىػي  (Neff, 2011) ف المعانػاةمػ والػتخمص،  خطػاااالتحديات الصعبة، والتعمـ مف 

 ز حالات الع ؿ اهيجابيػة م ػؿ السػعادةيعز تالحياة، و  عفوالرضا  نفسيةميمة لتعزيز الرفاىية ال
ومػف  ػـ فإنيػا تصػم  لمتػدخ ت التػي تسػاعد عمػي خفػض  ،(Satici et al., 2013) والتفػايؿ

    (Neff, 2003b)الشعور بالتوتر وتح يؽ الرفاىية النفسية 
يظيروف صحة نفسية أفضػؿ مػف  ذواتيـمع  رأفوفتشير اابحاث إلى أف اافراد الذيف يتو 

مػػع  تعاطفًػػا إلػػى الرأفػػة بالػػذات، حيػػث يكػػوف مرتفعػػي الرأفػػة بالػػذات أك ػػرأولئػػؾ الػػذيف يفت ػػروف 
أك ػر اسػتعدادًا ل عتػراؼ بمشػاعرىـ ذواتيـ ويعمموف عمي تيدئة النفس عنػد اهجيػاد، ويكونػوا 
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مػع ن ػاط ال ػوة النفسػية اهيجابيػة م ػؿ  وترتبط الرأفة الذاتيػة ،باعتبارىا صالحة وميمةالسمبية 
ال ػدرة و  نفعػاليالسعادة والتفايؿ والحكمة والفضوؿ والاستكشاؼ والمبادرة الشخصية والػذكا  الا 

الػػذات أيضًػػا السػػموكيات المتعم ػػة ب رأفػػةعػػزز ال، وتضػػػوطات الحيػػاة عمػػى التعامػػؿ بفعاليػػة مػػع
& Neff) ، وممارسػػة الرياضػػةحة م ػػؿ الالتػػزاـ بالنظػػاـ الػػػذائي والحػػد مػػف التػػدخيفبالصػػ

Germer,2013)  
 :بثنيا الرأفة بالذات وتتسـ

 ػـ الخاصػة أولاً  ووضػع احتياجاتػالفػرد  في بعض ااحياف يتعيف عمػيف :ليست أنانية  ،
وي يػروف  ،، يحترقوف بشكؿ أسػرعف بثنفسيـالذيف لا ييتموفحتياجات ااخريف إتمبية 

ع قنػاع اوضػوتشػبيو  ،ويف دوف ال درة عمػى التواصػؿ مػع العائمػة وااصػدقا  ،الاستيا 
لػذلؾ، حيػث  ىو م ػاؿ واضػ  اعندما تكوف عمى متف طائرة ااكسجيف الخاص بؾ أولاً 

تظيػػػر اابحػػػاث أف أولئػػػؾ الػػػذيف و   لا يوجػػػد أي شػػػخص يسػػػاعدؾ إذا ف ػػػدت الػػػوعي
ـ والرعاية مف خ ؿ ىذا الشعور باهنسػانية المشػتركة دخموف أنفسيـ في دائرة التراحيُ 

  لدييـ ال درة عمى أف يكونوا أك ر دعمًا وتعاطفًا تجاه ااخريف
 ىػـ أك ػر مرونػة فػي مواجيػة  مرتفعػي الرأفػة بالػذاتااشخاص  حيث أف :افً ليست ضع

ة قادروف عمى التعامؿ بشكؿ أك ػر فعاليػة مػع المواقػؼ الصػعبو  ،الصعوبات والتحديات
  ، وموردًا لمتعامؿ مع الانتكاسات والتعافي منياوفر قوة داخميةت فيي

  ًتجعػؿ الفػرد   ولكنيػا :لت ػديـ ااعػذار لمػنفس عنػد التصػرؼ بشػكؿ خػاطئا ليست مبػرر
، وقبػوؿ ح ي ػة أف الجميػع يرتكبػوف أخطػا  ممسيولية عػف أفعالػو انػو يػدرؾل متحمً  

، كمػا أف الن ػد الػذاتي لػيس وفعاليػةيػة ع  ن بػرد فعػؿ أك ػر لو الموقؼ الصعب يسم 
محػػػػػرؾ داخمػػػػػي نحػػػػػو معنػػػػػاه جمػػػػػد الػػػػػذات ولكػػػػػف إعطػػػػػا  الػػػػػذات قػػػػػوة تحفيزيػػػػػة ك

  )Neff, Cassisa & (2019ااماـ
   :الرأفة بالذات أبعاد  ب 

 ومػف  ػـ تسػاعدفػي الحيػاة يمكف توظيفيػا   ة مكونات إيجابية تتكوف الرأفة بالذات مف  
حتاجػو لمتعامػؿ مػع ضػػوط يعمى ت ديـ الدعـ العاطفي الػذي  نا الشعور بالس مة بالفرد عمي 

 :  ىي وىذة المكونات  (Cassisa & Neff, 2019) الحياة
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  راحتيػا حينمػا  المطػؼ الػذاتي تضػمفيو  :م ابػؿ الحكػـ الػذاتي يالػذاتالمطؼ تيدئػة الػنفس وا 
محة الذاتيػػة، تمػػاـ بالمصػػى مػػف الن ػػد الػػذاتي والاوت ػػديـ الػػدعـ النفسػػي لمػػذات بػػدلاً  ،تتػػثلـ

مػف  الاىتماـ والتفيـ مع الذات بػدلاً  الميؿ إلى يعنيكما ، في قائمة ااولويات ووضع الذات
لػذات يػتـ مػن  او ، الػذات بسػبب أوجػو ال صػور الشخصػية مياجمة وتػوبيوو الانت اد ب سوة 

عمى الرغـ مف أنو قد يػتـ تحديػد سػموكيات معينػة عمػى أنيػا  الدؼ  وال بوؿ غير المشروط
مػػف  ، فبػدلاً وبالم ػؿ، عنػػدما تكػوف ظػػروؼ الحيػاة مرى ػػة  رر منتجػة وتحتػػاج إلػى التػييػػغيػ

المتعاطفػة  ، قػد تسػتمزـ الاسػتجابةمػى المشػكمة أو إصػ حيا عمػى الفػورمحاولة السػيطرة ع
، لػذلؾ فػالمطؼ بالػذات حالػة مػف الفيػـ لت ديـ اليدو  والراحػة لمػنفس مع الذات التوقؼ أولاً 
 ، مػف إصػدار أحكػاـ قاسػية تجػاه الػذاتعدـ الكفا ة الذاتية والمعاناة بدلاً الذاتي في مواقؼ 

 مػف نفعػالي نحػو الػذات بشػكؿ داعػـ ومحفػز بػدلاً ، والتنػاغـ الا ويستمزـ التعامؿ مع ااخطا 
,Germer, &; Neff a2003 (Neff  ت بشػكؿ يتسػـ بال سػوة وعػدـ الرحمػةانت ػاد الػذا

2013)  
 عتػراؼ بػثف المعانػاة جػز  الواقعيػة بمعنػي الاإلػي وتشػير  :لعزلػةم ابػؿ ا اهنسانية المشتركة

ىػػذا يعنػػي و  ؛فػػ  يوجػػد شػػخص لا يعػػاني مػػف شػػي  معػػيف مػػف الحالػػة اهنسػػانية المشػػتركة
لذلؾ فاهنسػانية  ،والع باتالخوؼ والشؾ والضػوط و الفشؿ مواجية و  ،والتحدي ،قبوؿ االـ

ف، وأف جميػػع النػػاس يفشػػموف، ويرتكبػػوف الاعتػػراؼ بػػثف البشػػر غيػػر كػػاممي المشػػتركة تعنػػي
عيبػػة حالػػة المػػر  الم الرأفػػة بالػػذاتربط وتػػخطيػػرة فػػي الحيػػاة  ، ويواجيػػوف تحػػديات ااخطػػا 

 سػمات الػذات مػف منظػور واسػع وشػامؿ ، بحيث يتـ النظػر إلػىبالحالة اهنسانية المشتركة
2014), ; Smeets et al.a2003 (Neff,  عمػػي مبػػدأ اهنسػػانية المشػػتركة  وتسػػتند

 ،وقػػد يفشػػؿ فػػي الحصػػوؿ عمػػي مػػا يريػػد ،عتػػراؼ بػػثف كػػؿ فػػرد قػػد يخطػػئ فػػي موقػػؼ مػػاالا
ا إما اسباب شخصية تتعمػؽ ب درتػو أو سػموكو أو مشػاعره أو ويعاني مف خيبة اامؿ أحيانً 

لضػػبع، الػػرحمف ا اسػػباب خارجيػػة لا يسػػتطيع السػػيطرة عمييػػا والػػتحكـ فييػػا  فتحػػي عبػػد
4112 ) 

 الي ظة الع مية في التح ؽ مف االػـ والمعانػاة : وتساعد ية م ابؿ التوحد المفرط ظة الع مالي
 ،وتجعػؿ الفػرد يبصػر ااشػيا  والمواقػؼ بوضػوح ،مػا يجػب ال يػاـ بػوفي والتفكيػروالوعي بو 

ستجابة بحكمػة لمتحػدي الػذي يواجيػو ي لا نستطيع تػييرىا حتي يمكف الاوت بؿ ااشيا  الت
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 ،ومراقبػػة أفكػػاره ومشػػاعره السػػمبية ،الع ميػػة مػػف الفػػرد الرأفػػة بذاتػػو الي ظػػةتتطمػػب ، و الفػػرد
 مف الاحتفاظ بيػا فػي الػوعي إضػافة إلػي عػدـ والانفتاح عمي تمؾ المشاعر ومعايشتيا بدلاً 

نخػػػراط فػػػي االاـ الي ظػػػة الع ميػػػة تمنػػػع الفػػرد مػػػف الا و  ،سػػػمبية عمػػػي الػػذاتإصػػدار أحكػػػاـ 
مرحمػة وعنػد وصػوؿ الفػرد ليػذه ال ،مييػا التوحػد المفػرطوالمعاناة وىي العممية التي يطمػؽ ع

),b2003 Neff ;يػز عمػي المشػاعر والخبػرات السػمبيةالترك، و يميػؿ إلػي التثمػؿ اهجتػراري

2019) & Neff, Cassisa, 2014; et al. Smeets    
 :الرأفة بالذات تنمية  ج 

مػف  لػذاتإمكانيػة تنميػة الرأفػة بالػى إ )Moul-Bluth & Eisenlohr ,(2017 يشػير
 )et al. Jazaieri ,(2013ويضػيؼ   لػدي الشػباب والمػراى يف ممارسػتيا خ ؿ التدريب عمي

تػدريب التػي تركػز عمػي  Practices Mentalمػف خػ ؿ الممارسػات الع ميػة ذلػؾإمكانيػة إلي 
 وتيػػدؼالػػ ذع  يالخجػػؿ الشػػديد والن ػػد الػػذاتلػػذيف يعػػانوف مػػف الػػرحيـ لمسػػاعدة اافػػراد االع ػػؿ 
، ة واهجتماعيػةوخفض الضػػوط النفسػي ،وع ج مشاعر الدونية ،خفض اهكتئابلرامج بالىذه 
خػ ؿ تحديػػد مػف  عمػي تعزيػز المطػؼ الػذاتيبػرامج أخػػري تركػز كمػا   يػز السػعادة والتكيػؼوتعز 

والاستجابة العاطفيػة تجػاه  ،تطوير الشعور بالدؼ  بيدؼ وتعديمياغير التكيفية  تفكيرالأنماط 
المناقشػػات، والانخػػراط فػػي و والتخيػػؿ،  وأنشػػطة الي ظػػة التثمػػؿ تخداـ فنيػػات م ػػؿويػػتـ اسػػ الػػذات

وّاااا الراااهغ   (Neff & Germer, 2013) السػػػموكيات والعػػػادات المتعاطفػػػة مػػػع الػػػذات

(Gilbert, 2007) المشػػك ت وقبػػوؿ الػػذات والعمػػؿ عمػػي حػػؿ ،ت يػػيـ اافكػػار فنيػػات م ػػؿ ،
عػػادة الشػػعور بال سػػتراتيجيات مواجيػػة إ مػػيوالتػػدريب ع ،الرضػػا زيػػزوتع ،الاجتمػػاعي تواصػػؿوا 

 وتسػمي ،جمػد الػذاتوالبعد عف  ،الاستمتاع بالحياةو  ،، وحب الذات والرحمة والمطؼ معياال مؽ
  برامج تيدئة الذاتبىذه البرامج 

الي ظػػة الع ميػػة والرأفػػة  كيفيػػة دمػػج عناصػػر (Germer & Neff, 2019) كمػػا طػػرح
وىػو  Compassion-Mindfull Self االي ظػة ع ميًػة بالػذات الرأفػ بالذات مف خ ؿ برنػامج

 سػونفالفػرد عامػؿ يكيػؼ م ػؿ مجموعػة مػف اانشػطة  مػف خػ ؿ كػؿ منيمػابرنامج يعتمد عمػي 
فػػي  الفػػرد كػػوفيفػػي المحظػػة التػػي  مػػع الػػذات مطػػؼاسػػتراحة الو  ،م ػػرب حينمػػا يعػػاني؟ كصػػديؽ

حيػػث الممػػس الػػداعـ و  ،فعػػدـ اامػػا وبالخجػػؿ أ لتفػػادي الشػػعورالكتابػػة و ، أمػػس الحاجػػة إلييػػا
ي باسػػتخداـ الممػػس الػػداعـ كيفيػػة تنشػػيط الجيػػاز العصػػبي السػػمبتاو  مػػف خ لػػو يػػتعمـ الفػػرد
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لتػييػػر الػػ ذع  ػػد الػذاتي تػييػر حػػديث الن، كمػػا تػـ طػػرح فكػػرة الشػعور باليػػدو عمػػى  ولمسػاعدت
الاحتفػػاظ و أفػة بالػذات صػحيفة الر ، كمػا تتضػػمف عمػػى المػدى الطويػؿ وبنفسػ الفػرد كيفيػة ارتبػاط

، كمػا تتضػمف تمػاريف الرأفػة الرأفػةالصعبة مف خػ ؿ اليومية بدفتر يوميات تعالج فيو ااحداث 
عادة صياغة الحوار الداخمي    بالفعؿ الفرد ريدهيتحديد ما و تحفيز الذات وا 

 & Gilbert)وفػػي إطػػار الدراسػػات التػػي اىتمػػت بتنميػػة الرأفػػة بالػػذات اعتمػػدت دراسػػة

r, 2006)Procte  عمى دور تدريب الع ؿ الرحيـ في تنمية الرأفة بالذات لػدي اافػراد البػالػيف
 ،فػػػي الاكتئػػػاب داؿ إحصػػػائيًاأظيػػػرت النتػػػائج انخفػػاض   و جمسػػة 14 وتضػػمف البرنػػػامج عمػػػي

  وفاعميػة البرنػامج فػي تنميػة الرأفػة بالػذات الدونيػةالشػعور بو  والخجػؿ، ،والن د الػذاتي ،وال مؽ
أسػابيع عمػى  2 ػر برنػامج تػدريبي مدتػو أ (Newsome et al., 2012) دراسػة كمػا تناولػت

 ،طالبًػػا جامعيًػػا لتنميػػة الرأفػػة بالػػذات تضػػمنت أنشػػطة البرنػػامج الجماعيػػة التثمػػؿ واليوجػػا 21
الرأفػة بالػذات وخفػض تنميػة  فػي ميػة البرنػامجعا، وأشارت النتػائج إلػى فوتماريف فحص الجسـ

 ميػة برنػامجعافإلػي بحػث  (Neff & Germer, 2013)راسػة د ىػدفتكمػا   الضػػط المػدرؾ
مػف  وال مػؽ ، وخفػض الضػػوط،والرضػا عػف الحيػاة ،السعادة النفسػيةتحسيف  في الرأفة بالذات

  الػػذاتبرأفػػة الأسػػابيع مصػػممة لتػػدريب عينػػة مػػف الراشػػديف عمػػى  2خػػ ؿ ورشػػة عمػػؿ مػػدتيا 
، بي اتيا في الحياة، وحػديث الػذات الػرحيـالرأفة بالذات، وتط تركز عمى وكانت جمسات البرنامج

كيفيػػة التعامػػؿ مػػع و وأىميػػة الحيػػاة وفً ػػا لم ػػيـ ااساسػػية، والتركيػػز عمػػى الع قػػات الاجتماعيػػة 
  ميػة البرنػامج المعػدعوقد أشػارت النتػائج إلػي فاالجوانب اهيجابية في الذات بنوع مف الت دير  

الرأفػػة ال   ػػة  أبعػػادتحسػػينات فػػي  إلػػي Jazaieri et al.,20)(13دراسػػة  أشػػارت نتػػائجكمػػا 
  لدي عينة جامعية يالذات مطؼااخريف، وال مفالتعاطؼ واست باؿ  مع ااخريف، رأفةالوىي: 

النفسػي  والرفػاه، الصػمود (Smeets et al., 2014) كمػا عػزز برنػامج الرأفػة فػي دراسػة
الممػس الحنػوف،   ػة أسػابيعالػذي اسػتػرؽ     البرنػامج ت أنشطةوتضمن ،ةبيف طالبات الجامع

كمػػا   والتعامػػؿ معيػػا بمطػػؼ ،وتحفيػػز الػػذات وت بميػػا، والتركيػػز عمػػي تجنػػب الن ػػد الشػػديد لمػػذات
أسػابيع  2مدتػو  الرأفػةبرنامج قائـ مية عافل (Held & Owens, 2015) أشارت نتائج دراسة

esman  & (Whit كمػا أشػارت نتػائج دراسػة  في مواجية الصدمات لدي عينة مف البالػيف

Mash,2015) والوصػؼ  ،إلي تنمية الرأفة بالذات مػف خػ ؿ أبعػاد الي ظػة الع ميػة  الم حظػة
وأشػارت   الضػػط المػدرؾب فضػً  عػف خفػض الشػعوروال بػوؿ بػدوف حكػـ(  ،والعمؿ مػع الػوعي
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يعػزز مػف الرأفػة إلى أف التدريب عمػى الي ظػة الع ميػة  (Mahon et al., 2017) دراسة نتائج
مػػع  (Regan, 2017)دراسػػة نتػػائج وتتفػػؽ   الضػػػوط النفسػػية ويعمػػؿ عمػػى خفػػض بالػػذات

التػدريب عمػى الي ظػة الع ميػة والرأفػة بالػذات فػي خفػض الضػػوط  الدراسات الساب ة فػي فعاليػة
عبػدالرحمف وفػي نفػس السػياؽ أشػارت نتػائج دراسػة فتحػي   أسػابيع 2برنامج مدتػو  مف خ ؿ
دريبي لتنميػػة الرأفػػة بالػػذات يعتمػػد عمػػي ميػػارات التعػػاطؼ ميػػة برنػػامج تػػعا( لف4112الضػػبع  

ومسػػ   ،وكتابػػة الخطػػاب العطػػوؼ ،ااسػػئمة المفتوحػػةلػػذات واعتمػػد البرنػػامج عمػػي الػػي ظ مػػع ا
 والاستماع الحاني  ،وتثمؿ النفس الحنوف ،الجسـ التعاطفي

الػذات فاعميػة برنػامج الرأفػة بإلػى  (4112 سػياـ عبػد الػفػار وأخػروف توصمت دراسػة و  
 ،جمسة واشتمؿ عمػي التعػاطؼ 22 مفبرنامج الدراسة  وتكوفالموىوبيف الصـ عينة مف عمي 

والحػديث  ،والػوعي بالػذات وااخػر ،والاسػترخا  العضػمي والع مػي ،والػوعي الانت ػائي ،والتسام 
وفػػػػػػي  وال  ػػػػػػة بػػػػػػالنفس  ،نفعػػػػػػاؿوتنظػػػػػػيـ الا  ،والي ظػػػػػػة الع ميػػػػػػة ،اهيجػػػػػػابي نحػػػػػػو الػػػػػػذات

 اة ع ميًػػتػػـ بحػػث فاعميػػة برنػػامج الرأفػػة بالػػذات الي ظػػ a et al., 2020)(Halamovدراسػػة
 ،واشػػػتمؿ البرنػػػامج عمػػػي  مػػػاني عشػػػرة جمسػػػة وركػػػز البرنػػػامج عمػػػي معاممػػػة الػػػذات كصػػػديؽ

ة مػف والتسام  مع الػذات عمػي عينػ ،والخطاب الذاتي الحنوف ،والتثمؿ المطيؼ ،والتنفس الي ظ
  لبرنامجمية اعاالبالػيف وأشارت النتائج لف

يمكػف تنميتيػا  لمتػيػرات الشخصػية اهيجابيػة التػيمما سبؽ يتض  أف الرأفة بالذات مػف ا
 ت التػي يمكػف الاسػتعانة بيػا فػي وتحسينيا مف خ ؿ التعمـ والتدريب وىناؾ العديد مف التػدخ

 وقػػد تػػـ الاسػػتعانة بالدراسػػات السػػاب ة التػػي اىتمػػت عػػداد البرنػػامج الخػػاص بالدراسػػة الحاليػػةإ
سػوا  فيمػا يتعمػؽ بالفنيػات المسػتخدمة أو  الػذات  فػي إعػداد البرنػامج الحػاليبتحسيف الرأفػة ب

  (2ويتض  ذلؾ في ممحؽ الدراسة   طبيعة اانشطة الم دمة وعدد الجمسات وكيفية التطبيؽ
 :Academic Stress: الضػوط ااكاديمية  انيًا

المسػتوي  عمػىرات فييػا تػيػ يحػدثالتػي  أحد أىـ المراحػؿ الدراسػية ةيالجامع المرحمة تُعد
المواقػػػؼ العديػػػد مػػػف  ويواجػػػو الطػػػ ب فػػػي ىػػػذة المرحمػػػة ااكػػػاديمي والاجتمػػػاعي والنفسػػػي،

ىائمػة تشػعرىـ بالضػيؽ وعػدـ اهحسػاس ببيجػة نفسية ضػوطًا ليـ والمتطمبات التي قد تسبب 
 ػارة الانفعاليػة ويم ؿ الضػط النفسػي حالػة غيػر سػارة مػف اه   )(Lee & Lee, 2020الحياة 

ا أو والفسػػيولوجية التػػي يشػػعر بيػػا اافػػراد فػػي المواقػػؼ التػػي يػػدركونيا عمػػى أنيػػا تم ػػؿ خطػػرً 
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 ,Auerbach & Grambling, 1998 as cited in Prabu) تيديػدًا لرفػاىيتيـ النفسػية

يمكف النظر إلػى الضػػط النفسػي عمػى أنػو عمميػة انفعاليػة، ومعرفيػة، وسػموكية، كما   (2015
وتم ػػؿ   سػػيولوجية تحػػدث نتيجػػة محاولػػة الفػػرد التوافػػؽ أو التعامػػؿ مػػع المصػػادر الضػػاغطةوف

يدي إلػػػى إجػػػرا  اادا  اليػػػومي للأفػػػراد وتػػػالمواقػػؼ الضػػػاغطة الظػػػروؼ التػػػي تعػػػوؽ أو تيػػدد 
 بػيف راعالصػ مػفالضػػط النفسػي  وينشػث  (Bernstein et al., 2008)تعدي ت في سػموكيـ

ممػا  ليػا المناسػبة الاسػتجابة عمػى وكفا اتػو الفػرد مكانػاتا  و ( خارجيػةال أو الداخميػة  المطالػب
 بمظػاىريػتـ التعبيػر عنػو   -التػوازف اخػت ؿويػيدي إلػي  ،لمفػرد بالنسػبة اوتيديػدً  اخطػرً  ػؿ يم

 يكػوف قػد الػذي التوافؽ إعادة مف انوعً  يستمزـ الذي -وسموكية ومعرفية وفسيولوجية انفعالية
  (4112 س ؼ مشري،  مناسب أو موفؽ غير بدوره

التػػي ينشػػث نتيجػػة لمػػا يتعػػرض لػػو  الضػػػط ااكػػاديمى أحػػد أشػػكاؿ الضػػػوط النفسػػيةويُعػػد 
حيث يتعيف عمى الطػ ب مواجيػة العديػد مػف  في الحياة الجامعية، ضاغطة مواقؼ الط ب مف

مػػع  المتطمبػػات وااعبػػا  الدراسػػية التػػي تتعمػػؽ بالامتحانػػات، والت ػػدـ فػػي الدراسػػة، والتنػػافس
زم ئيػػـ، وتح يػػؽ توقعػػات الوالػػديف والمعممػػيف، وقػػد تفػػوؽ ىػػذة المتطمبػػات المػػوارد المتاحػػة 

 زىػا، ممػا قػد يػيدي إلػى شػعورىـ بالضػػوط نظػراً لعػدـ قػدرتيـ عمػى مجابيتيػاو لمط ب أو تتجا
  (Lal, 2014)ذات أىميػػة كبيػػرة لمطػػ ب  أكاديميػػةوارتبػػاط تمػػؾ المتطمبػػات بتح يػػؽ أىػػداؼ 

قػػد يكػػوف و الضػػوط فػػي الحيػاة ااكاديميػػة لطػػ ب الجامعػة بػػاخت ؼ تخصصػاتيـ، ة ىػػذوتػي ر 
للإنجػػاز، ولكػػف حينمػػا تكػػوف  دافعيػػتيـط مفيػػدًا لمطػػ ب عػػف طريػػؽ زيػػادة و الضػػػىػػذة بعػػض 

اادا   انخفػاضالضػوط مفرطة فإنيا تي ر بالسمب عمي الصحة الع ميػة والنفسػية لمطػ ب مػع 
تػػيدي إلػػى ظيػػور أعػػرض ال مػػؽ والاكتئػػاب، قػػد و ، (Alzaeem et al., 2010)ااكػػاديمي 

 & Bedewy)ون ػص اهنجػاز والدافعيػة، وعػدـ ال  ػة بػالنفس وغيرىػا مػف التػث يرات السػمبية 

Gabriel,2015; Klawonn et al., 2019)    
الضػػػوط ااكاديميػػة عمػػى أنيػػا تمػػؾ الضػػػوط الناتجػػة مػػف  (Fanning, 2016)ويُعػػرؼ 

 كمػػػاؿ التػػػي تػػػي ر بالسػػػمب عمػػػي الصػػػحة النفسػػػية لمطػػػ ب، كمػػػا ينظػػػر  النػػػواحي ااكاديميػػػة
انفعاؿ سالب ينػتج عػف الشػؾ فػي إلي الضػوط ااكاديمية عمى أنيا  (1222، عطية اسماعيؿ

طري ػػة المواجيػػة الم ترحػػة والتػػى تتعمػػؽ بالمجػػاؿ ااكػػاديمي مػػف خػػ ؿ المصػػادر الضػػاغطة 
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التوافؽ، والمطالب الاجتماعية ذات الصػمة بالبيئػة  المرتبطة بالاىتمامات ااكاديمية، وصعوبات
  ااكاديمية

العوامؿ الاجتماعية وال  افية  وتنشث الضػوط ااكاديمية مف عوامؿ عدة مف بينيا
التوقعات الجامعة  ط بضػوط ااكاديمية الشائعة لدي مصادر الومف   والبيئية والنفسية

المرتبطة بالجانب الصعوبات و منيج ااكاديمي، الامتحانات، وال العالية، وتواتر والديةال
مف قبؿ أعضا   ضػوطالو فصوؿ الدراسية المكتظة، ، و ، وال مؽ بشثف المست بؿااكاديمي

 ، الخوؼ مف الفشؿ، والعمؿ الزائدواهلكترونية، و ىيئة التدريس، ون ص المعدات المختبرية 
، واهرىاؽ يف بعد الفشؿمواجية الوالد والخوؼ مف العمؿ بعد التخرج، والخوؼ مف

 المرتبطةتصورات الذات تتعمؽ بمصادر أخرى وىناؾ  emotional exhaustionالانفعالي
نجاز و  الشخصية، والذكا ، الفرد  بخصائص المصادر البيئية والنفسية و ااكاديمي الماضي،  ها 
   ويري(Bedewy & Gabriel,2015; Klawonn et al., 2019)الاجتماعية

(Babakova, 2019)  توقعات الوالديف، و ن ص المعرفة، و مادة التعمـ وااساتذةأف ،
  ويحدد  سام  تم ؿ مصادر لمضػوط ااكاديمية قاعات التدريس أو المحاضراتوتجييزات 

 : فيما يمي( مصادر الضػوط ااكاديمية 4112حسف حرب، 
  :المخصػص ليػا وكفايػة الػزمف ،ومػدي صػعوبتيا ،نتػائج الامتحانػاتتنػاوؿ وتالامتحانػات، 

 ومدي وضوح المعايير المستخدمو فييا  
 ومػدي  ،والمعمومات المتضمنو فييػا ،الم ررات الدراسية: وتتعمؽ بطبيعة الم ررات الدراسية

 وقيمتيا بالنسبة لممتعمميف  ،وم ئمتيا لمحياة العممية ،صعوبتيا
  :عامػػؿ، ومػػدي تػػوافر تعمػػؽ بكفايػػة التجييػػزات الماديػػة مػػف قاعػػات وموتالتجييػػزات الماديػػة

 اادوات، والوسائؿ التعميمية، والتجارب المعممية ال زمة لمدراسة 
  :بااعبػػػا  والمتطمبػػػات الماليػػػة ال زمػػػة لاسػػػتكماؿ الدراسػػػة  وتػػػرتبطالضػػػػوط الاقتصػػػادية

  دعـ الكمية لمخدمات التعميمية    الو(، وكفاية -مصاريؼ -الجامعية  كتب
  :ومػدي  ك ػرة المحاضػرات،و ، الدراسػيةلوقػت هنجػاز الميػاـ مػدي كفايػة اوىػي قيود الوقت

 اليوايات المفضمة  انتظاـ الجداوؿ الدراسية، ووجود فترات راحة كافية، وأوقات لممارسة
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  ،الع قػػات الاجتماعيػػة: وتتعمػػؽ بتػػث ير الع قػػات الاجتماعيػػة بػػيف الطػػ ب بعضػػيـ الػػبعض
يف الطػػػ ب فػػػي إنجػػػاز ااعمػػػاؿ ومػػػع أعضػػػا  ىيئػػػة التػػػدريس، والتعػػػاوف والمشػػػاركة بػػػ

 المطموبة  
  ال ػدرة عمػى الوفػا  بالتوقعػات ااكاديميػة لوبػا  وااسػاتذة، بالتوقعات ااكاديميػة: وتتعمػؽ

 إمكانػػات الفػػرد تح يػػؽ درجػػات تتناسػػب مػػع و والتوقعػػات الشخصػػية، والخػػوؼ مػػف الفشػػؿ، 
، وتتحػػدد مػػف خػػ ؿ ىػػالمضػػػوط ااكاديميػػة وأبعاد صػػوروتتبنػػي الدراسػػة الحاليػػة ىػػذا الت

    (   4112م ياس الضػوط ااكاديمية  إعداد: سام  حسف حرب، 
  ال اً: الع قة بيف الرأفة بالذات والضػوط ااكاديمية: 
البنػػا  النفسػػي لمفػػرد، وسػػمة مػػف سػػمات  تُعػػد الرأفػػة بالػػذات أحػػد اابعػػاد ااساسػػية فػػي

ويظير ذلػؾ جميًػا ، الحياتية لمضػوطالسمبية ا يحد مف اا ار ا نفسيً الشخصية اهيجابية، وحاجزً 
 ,Neff)التػي تتعمػؽ بػالفرد مشػك ت الة الشخصػية فػي حػؿ  الفشػؿ أو عػدـ الكفػا تحػالا فػي

صػعبة تجارب الحيػاة الؾ ومتكيفًا مع أف تكوف لطيفًا ومتفيمًا لذات والرأفة بالذات تعني  (2011
 سػياؽ الضػػط الاجتمػاعي وااكػاديميي والمحف والتجارب الشخصية الميلمة والتعامػؿ الجيػد فػ

بالكفػا ة الذاتيػة الاجتماعيػة بشرط أف يكوف الفرد حنونًا عمػي نفسػو لػذلؾ تػرتبط الرأفػة بالػذات 
 اسػػػتخداـ اهيجابيػػػاتب كمػػػا تػػػرتبط  (Rose & Kocovski, 2020)سػػػعادة النفسػػػيةوال
عادو  ،عمى التفوؽ ومواجية الع باتستراتيجيات التكيؼ التي تركز وا   الفشػؿ واعتبػار  ،ة الت ييـا 

والبعػػػد عػػف الانفعػػػالات السػػمبية التػػي قػػػد تعػػوؽ مواجيػػػة  ،الفشػػؿ ىػػذا وقبػػػوؿ ،فرصػػة لمنمػػو
والتكيػػػؼ مػػػع المتطمبػػػات  ،الن ػػػد الػػػذاتي والاكتئػػػاب وال مػػػؽعػػػف  المشػػػك ت والضػػػػوط، والبعػػػد

فػي المواقػؼ كعامؿ وقػائي ضػد الضػػوط ااكاديميػة خاصػة  تعمؿ الرأفة بالذاتكما ااكاديمية، 
ميػـ مػف عناصػر الصػحة ااكاديمية لتث يرىا المباشر عمي مست بؿ الط ب؛ لذلؾ فيػي عنصػر 

 بالػػذات وعػػدـ إل ػػا  المػػوـ عمييػػا أو انت ادىػػا بشػػدة عنػػدما يمػػر الشػػف ة انيػػا تتضػػمفالنفسػػية 
  (Lee & Lee, 2020)ااكاديمية الضاغطة بتمؾ الخبرات  الفرد

 & Finlay-Jones et al., 2015; Fisher)ئج دراسػاتأسػفرت نتػاىػذا اهطػار  وفػي

)Zhang et al., 2016; , 2016Kord & Babakhani, 2015Pidgeon, 2018;  
فضػً   ،وجود ع قة ارتباطية سالبة ودالة إحصائيًا بيف الرأفػة بالػذات والضػػوط ااكاديميػةإلي 

 الحكػػـ الػػذاتي، مرأفػػة بالػػذات عػػف وجػػود ع قػػة موجبػػة ودالػػة إحصػػائيًا بػػيف اابعػػاد السػػمبية ل
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 ،(Zhang et al., 2016)والتوحد المفػرط، والعزلػة( والضػػوط ااكاديميػة وفً ػا لنتػائج دراسػة 
)& Kord يميػػة عمػػى نحػػو سػػالب وداؿ إحصػػائيًاالرأفػػة بالػػذات بالضػػػوط ااكاد كمػػا تتنبػػث

)Babakhani, 2015 ،الضػػوط  % مػف التبػايف فػي24 نحػو  -مع الي ظة الع ميػة -وتفسر
تعمػػؿ كمعػػدؿ لمع قػػة بػػيف الضػػػوط كمػػا   )(Kord & Babakhani, 2016 ااكاديميػػة

ط ااكاديميػػة وفً ػػا ض الاكتئابيػػة حيػػث ت مػػؿ مػػف التػػث يرات السػػالبة لمضػػػو اااكاديميػػة وااعػػر 
، كمػػا تتوسػػط مسػػار الع قػػات بػػيف اهرىػػاؽ (Fisher & Pidgeon, 2018)لنتػػائج دراسػػة

ت ميػػػؿ مػػػف تػػػث ير اهرىػػػاؽ ااكػػػاديمي ممػػػا يعنػػػي أنيػػػا تػػػيدي دوراً فػػػي الااكػػػاديمي والصػػػمود 
 ،(4112عػادؿ محمػود المنشػاوي، ااكاديمي وزيادة الصمود ااكاديمي في مواجية الضػوط  

التوصؿ إلى نموذج بنائي يفسر مسار الع قات بػيف  (Luo et al., 2019)كما حاولت دراسة 
باسػتخداـ نمذجػػة  ركػة وال مػؽ والاكتئػاب  وأسػفرت النتػائجالرأفػة بالػذات وكػؿ مػف الضػػوط المد

عػػف وجػػود تػػث ير موجػػب مباشػػر وداؿ إحصػػائيًا لمرأفػػة بالػػذات فػػي الضػػػوط  المعادلػػة البنائيػػة
    المدركة

الضػوط ااكاديميػة مػف خػ ؿ محاولػة دمػج  خفضأىمية  إليالباح يف العديد مف  ويشير
مػػف خػػ ؿ تػػدخ ت قائمػػة عمػػي الرأفػػة الذاتيػػة لتكػػوف وتعزيػػز فوائػػد نظػػرة نفسػػية أك ػػر إيجابيػػة 

 ,Poots & Cassidy)بم ابة عامؿ وقائي مػف التػث يرات السػالبة لمضػػوط وتح يػؽ السػعادة 

كمػػا ، ػوطفاعميػػة المواجيػػة وخفػػض الضػػ بتعزيػػزوتػػرتبط بػػرامج تنميػػة الرأفػػة بالػػذات   (2020
 الع ميػػةالنػػواحي إيجابيػػة عمػػى  ا ػػار أظيػػرت ي ، حيػػثنوعيػػة الحيػػاة لػػدى اافػػراد دوراً فػػي تػػيدي

 ,.Finlay-Jones et al) ، وعػػ ج الاكتئػػاب والتػػوتر، وتنظػػيـ الانفعػػاؿوالصػػحية الجسػػدية

فعاليػػة إلػػي بحػػث  (Neff & Germer, 2013)دراسػػة  ىػػدفتوفػػي ىػػذا السػػياؽ   (2020
، ضػا عػف الحيػاةوالر  ،السػعادة النفسػيةو  في تحسيف الرأفػة بالػذات الواعية برنامج الرأفة بالذات
وقػد  ،الػذاتبرأفػة العمػى  لمتػدريبأسػابيع  2 مدتػو برنػامجمػف خػ ؿ  وال مػؽ وخفض الضػوط،

وحاولػػت دراسػػة   وال مػػؽ، خفػػض الضػػػوط المدركػػةأشػػارت النتػػائج إلػػي فعاليػػة البرنػػامج فػػي 
(Eriksson et al., 2018)  بحػث أ ػر برنػامج قػائـ عمػى الرأفػة بالػذات الواعيػةMindful 

self-compassion أسػػابيع  2، واسػػتػرؽ التػػدريب الضػػػوط وأعػػراض الاحتػػراؽ النفسػػي فػػي
أياـ في ااسبوع الواحد  وأسفرت النتائج عف فعالية التدريب في تحسيف الرأفػة بالػذات  2بواقع 

Moul, -(Bluth & Eisenlohrوىػػدفت دراسػػة  وخفػػض الضػػػوط والاحتػػراؽ النفسػػي 
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، الاكتئػػابو  ،المدركػػة طو الضػػػ فػػي خفػػض بالػػذات الي ظػػةبرنػػامج الرأفػػة  بحػػث أ ػػرإلػػى  (2017
أسػػابيع  وأشػػارت النتػػائج إلػػى فعاليػػة  2واسػػتمر البرنػػامج لمػػدة  ،الصػػمود، وتحسػػيف وال مػػؽ

إلػي  (Regan, 2017)دراسػة  وسػعتالبرنامج في خفض الضػوط المدركة وتحسيف الصػمود  
حيػث تػـ ت ػديـ أنشػطة لمػدة ، كػةالمدر  بحث أ ر التدريب عمى الرأفة بالذات في خفض الضػوط

دليػػؿ الصػػديؽ/ الحكػػيـ، و  التػػنفس، وتػػذوؽ الطعػػاـ/ ااكػػؿ الػػواعي، تمػػاريف أسػػابيع تتضػػمف 2
إلػى النتػائج  ، وأشػارتادتحسػيف ميػارات التكيػؼ عنػد مواجيػة اهجيػالذاتي والتيدئة، و والتثمؿ 

 دراسػػة بح ػػت كمػػا  المدركػػة بالضػػػوطالشػػعور  خفػػضفعاليػػة التػػدريب عمػػى الرأفػػة بالػػذات فػػي 
(Klawonn et al., 2019)  روحي لمرعايػة الذاتيػة جتماعي نفسي انموذج أ ر التدريب عمي

 5 جمسػػات اسػػتػرقتكػػاف التػػدخؿ عبػػارة عػػف و ، الضػػػوط خفػػضتحسػػيف الرأفػػة بالػػذات و فػػي 
 تضػػمنت تمػػاريف لمتػػنفس، والحركػػة الي ظػػة، والتثمػػؿ والتعمػػيـ مػػف أجػػؿ الرعايػػة الذاتيػػة، أسػػابيع

      المدركة لضػوطا وخفضتحسيف الرأفة بالذات  إلي فعالية التدريب في أشارت النتائج وقد
ويتضػػ  ممػػا سػػبؽ دور الرأفػػة بالػػذات كثحػػد المتػيػػرات اهيجابيػػة فػػي الشخصػػية التػػي قػػد 
تسيـ في خفض شػعور الطػ ب بالضػػوط ااكاديميػة والحػد مػف تث يراتيػا السػمبية، ممػا يػدعو 

مج تػػدريبي قػػائـ عمػػى الرأفػة بالػػذات فػػي محاولػػة لبحػػث دوره فػػي خفػػض إلػى محاولػػة بنػػا  برنػػا
    لدي الط ب المتفوقيف ع ميًا الضػوط ااكاديمية

 :Flourishingي سدهار النفطرابعًا: الا
  وفيما يمي استعراضًا (اابعاد  المفيوـ، و ل زدىار النفسي مف حيث ىذا الجز  يتناوؿ 

 ليذة الن اط بشئ مف التفصيؿ  
 الازدىار النفسي:  مفيوـ - أ

الرفاىيػة مػف أجػؿ فيػـ سػبب شػعور  عمػىالسػنوات ال ميمػة الماضػية  خ ؿركزت اابحاث 
شػير تحيػث ، عف الحياة بشكؿ عاـوالتح يؽ في ااسباب الكامنة ورا  الرضا  ،الناس بالسعادة

بنػػاً   الحيػػاةدة جػػو مػػف خ ليػػا بػػالحكـ عمػػي ي ػػوـ اافػػراد  إلػػى الت ييمػػات الذاتيػػة التػػي يػػةالرفاى
تػػـ ف ػػد ، ومػػع ذلػػؾ  واادا  العػػاـ ،والمشػػاعر ،والع قػػات ،الخبػػراتو  ،عمػػى حيػػاتيـ الشخصػػية

 أو  subjective well-being بػيف الرفاىيػة الذاتيػة النفسيةفي اادبيات التمييز المفاىيمي 
 psychological well-being ((eudemonic النفسػػػية والرفاىيػػػة(، hedonic المتعػػػة

 الرفاىيػةأمػا  ،عػف حياتػو هالاسػتجابات العاطفيػة لمشػخص، ورضػاالذاتيػة  الرفاىيػةيث تعنػي ح
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والتػوازف بػيف  كبنػا  متعػدد اابعػاد يشػير إلػى الشػعور بالرضػا عػف الحيػاةنظر إلييا النفسية فيُ 
اادا  النفسػػي والنمػػو الشخصػػي، بمػػا فػػي ذلػػؾ الطري ػػة وتعبػػر عػػف التػػث ير اهيجػػابي والسػػمبي 

لا يجػب أنػو فػي ااونػة ااخيػرة،  البػاح وفاقتػرح قػد و   البيئػة تفاعػؿ بيػا ااشػخاص مػعالتي ي
 وي تػػرح معًػػا  تعمػػؿيمكػػف أف متنافيػػة، بػػؿ  التعامػػؿ مػػع ىػػذه المفػػاىيـ بشػػكؿ قػػاطع أو اعتبارىػػا

(Seligman, 2011 as cited in Villieux et al., 2016)  ىػذة المػداخؿ دمػج إمكانيػة
 يتنػاوؿ مػف الرفاىيػة النفسػية، إذ لا ك ػر شػمولاً أرييػة  الذي يم ؿ لنفسي زدىار افي مفيوـ الا 

 نما ال بوؿ الػذاتي والنمػو الشخصػي والشػعور بػالػرض مػف الحيػاةا  الرضا عف الحياة فحسب، و 
(Butler & Kern, 2016)  

عمػػػـ الػػػنفس مفػػػاىيـ حػػػد أ Psychological Flourishing عػػػد الازدىػػػار النفسػػػييُ و 
اادا  اام ؿ الذي ينتج عف امت ؾ الفػرد لمسػتويات عاليػة مػف المشػاعر  إليويشير  اهيجابي
دا  اا ، ويتػث ر ىػذانجػازواه  ،يجابيػةوالع قػات اه ،ومعنػى الحيػاة ،والاندماج النفسي، الموجبة

ب ػػدرة الفػػرد وقابميتػػو عمػػى تنظػػيـ السػػموؾ وضػػبطو مػػف حيػػث معرفػػة نتػػائج السػػموؾ ومتابعتػػو 
والمرونػة،  ،والنمػو ،واهنتاجيػة ،زدىػار النفسػي باهت ػافويرتبط الا   وتعزيزه وت ويـ ىذا السموؾ
والمسػاىمة فػي  ،والشػعور بالكفػا ة، والع قػات الاجتماعيػة ،وقبػوؿ الػذات ،كما يرتبط بالتفػايؿ

اافػراد والمنظمػات  العديػد مػف يسػعيلػذا   (Satici et al., 2013)إسػعاد ااخػريف واحتػراميـ 
بالعديػد  نظػراً لارتباطػو الازدىار النفسيتح يؽ  نحوات في جميع أنحا  العالـ وصانعي السياس

 بدنيػػةالصػػحة الو الاجتمػػاعي، النجػػاح التعميمػػي والمينػػي و  ذلػػؾمػػف النتػػائج المرغوبػػة، بمػػا فػػي 
يجػب  ذات أىميػة بالػػةعمػى أنػو قضػية  زدىػار النفسػيالا دعػـ نظػر إلػى ال حيث يتـ، والنفسية

  (Butler & Kern, 2016) ةت متعددمعالجتيا عمى مستويا
 مػػى يػػة مُ حالػػة دينامعمػػى أنػػو  النفسػػي  زدىػػارل (Butler & Kern, 2016) وينظػػر

لػػلأدا  النفسػػي والاجتمػػاعي الػػذي ينشػػث مػػف اادا  الجيػػد عبػػر العديػػد مػػف المجػػالات النفسػػية 
 يػػةلمرفاىعػػد ىػػاـ بُ  أف الازدىػػار النفسػػي ىػػو( 4112محمػػود محمػػد  منػػاؿ  وتػػري  الاجتماعيػػة

تم ػؿ فػي   ػة الفػرد فػي ال يػاـ بااعمػاؿ المكمػؼ يلتح يؽ الصحة النفسية اهيجابية، و  ةالنفسي
ووجػػود ع قػػات إيجابيػػة مػػع  ي ػػوـ بػػو مػػف أعمػػاؿ ذات قيمػػة ومعنػػي،بيػػا، وشػػعوره بػػثف مػػا 

 ة،نشػػاؿ باانشػطة الميمػوالا  ،نفعالاتو ومشاعره الذاتية بسػيولة، وال درة عمي ت ييـ اااخريف
وتوقػػػع اافضػػػؿ فػػػي المواقػػػؼ  ،والتفػػػايؿ بشػػػثف المسػػػت بؿ ،وترحابػػػو بػػػتعمـ ااشػػػيا  الجديػػػدة
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شعور الفرد بالتفايؿ والكفػا ة وقدرتػو عمػي عمى أنو ( 4112تعرفو عفرا  إبراىيـ  و  المختمفة 
وحريػة  ،رفاىية ااخػريف والعمػؿ عمػي تحسػيف بيئتػو لكػي تمبػي احتياجاتػو واحتياجػات ااخػريف

والرضػػا عػػف الوضػػع  ،نفتػػاح عمػػي الحيػػاة، والا ومواجيػػة الضػػػوط الاجتماعيػػة ،المصػػيرت ريػػر 
وتُعػرؼ ميػا فػت   فضً  عف شعوره باهشباع ماديًػا وصػحيًا واجتماعيًػا وجسػديًا وروحيًػا  ،العاـ

( الازدىػػار النفسػػي عمػػى أنػػو مركػػب مػػف المشػػاعر اهيجابيػػة م ترنػػة بػػاادا  4141اس بػػدير  
مف عدة أبعاد ىي: الوجداف الموجب، والانػدماج اهيجػابي، والع قػات اهيجابيػة،  اام ؿ، يتثلؼ

   ووجود معني لمحياة، واهنجاز  
 أبعاد الازدىار النفسي:  - ب

تتبػايف مكونػػات الازدىػػار النفسػي فػػي الدراسػػات والبحػوث السػػاب ة حيػػث يوجػد العديػػد مػػف 
 Diener, 2000 as cited) ث اقتػرححيت تحديد بنية الازدىار النفسي لالتصورات التي حاو 

in  Diener& Seligman, 2004)ا مختصػراً ، وأعػد م ياسًػالنفسػي بنيػة أحاديػة ل زدىػار
الازدىار عمػى أنػو  مبري ية العالمية ويريـ استخدامو بك رة في البحوث اهمف  ماني مفردات، ت

يجابيػػة مػػع ااخػػريف، إشػػباع لمحاجػػات التاليػػة: وجػػود معنػػى وىػػدؼ لمحيػػاة، وتكػػويف ع قػػات إ
، والشعور بالكفا ة، وت دير الذات، والتفايؿ، والانػدماج اهيجػابي، واهسػياـ فػي ىنػا  ااخػريف

لممكنػات  ا يخػرتصػورً  (Nussbaum, 2000 as cited in Claassens, 2016)ويطػرح 
الحيػػاة بصػػورة طبيعيػػة، والصػػحة الجسػػمية، وشػػعور  يتم ػػؿ فػػي: وم ومػػات الازدىػػار اهنسػػاني

الفرد بااماف، وحرية التعبير عف المشاعر اهيجابية والسمبية، وممارسػة الفػرد لمخيػاؿ، وحريػة 
الػػػرأي، وممارسػػػة التػػػدبر فػػػي الوصػػػوؿ لمصػػػواب، وتكػػػويف ع قػػػات إيجابيػػػة مػػػع ااخػػػريف، 
وتخصػػػيص أوقػػػات للأنشػػػطة والترفيػػػو، والاىتمػػػاـ بالكائنػػػات الحيػػػة، والػػػتمكف البيئػػػي، وحريػػػة 

 سية المشاركة السيا
 :عمى أنو يتكوف مف زدىار النفسي ل (Keyes, 2002)ينظرو 

  السػػعادة الشخصػػيةSubjective Well-being : وتم ػػؿ مػػدركات الفػػرد وت ييماتػػو
نفعاليػػة التػػي يمػػر بيػػا، وتتػػثلؼ مػػف ارتفػػاع المشػػاعر لحياتػػو فػػي ضػػو  الحػػالات الا 

  اهيجابية، وانخفاض المشاعر السمبية والرضا عف الحياة
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 دة النفسػػية السػػعاPsychological Well-being : وتشػػمؿ ت بػػؿ الػػذات والنمػػو
والتمكف البيئي، والاست  لية، واتخػاذ ال ػرار،  ،الشخصي، ووجود معنى وىدؼ لمحياة

  والع قات الايجابية
  السػػعادة الاجتماعيػػةSocial Well-being :ي ػػيـ اافػػراد دورىػػـ الحيػػاتي  حيػػث

والمساىمة فػي بنػا   ،والشعور بالنمو المجتمعي ،عوالمجتمعي ويشمؿ: ت بؿ المجتم
والانػػدماج الاجتمػػاعي،  ،والتػػرابط مػػع المجتمػػع، وفيػػـ ااحػػداث المجتمعيػػة ،المجتمػػع

 والانتما  لممجتمع 
يتم ؿ في: زدىار عمي أنو مفيوـ متعدد اابعاد لا ا (Huppert & So, 2013)ويتناوؿ 

ت دير الذات، والتفايؿ، والصمود، فضً  عف فة، الوجداف الموجب، والاندماج، والحياة الياد
المزدىريف ىـ مف  ، ويشير إلى أف اافرادوالحيوية، والتحديد الذاتي، والع قات اهيجابية
دور أف  (VanderWeele, 2017)ويري  تتح ؽ لدييـ جميع اابعاد النفسية الساب ة 

حالة تطيب  الازدىار ىو النفسي، وأف محددات ل زدىار  افة المجتمع ااسرة، ونوع التعميـ، و 
، ويتكوف الازدىار ةاهنسانية المتكامم يم ؿ السعادة ومف  ـ فإنو، الحياةفييا كؿ أشكاؿ 

 ،والصحة الجسمية والع مية ،والرضا عف الحياة ،ا ليذا التوجو مف: السعادةالنفسي وف ً 
 وع قات اجتماعية جيدة  ،ووجود معنى وغرض لمحياة

مركػػب مػػف المشػػػاعر  ل زدىػػػار النفسػػي عمػػى أنػػػو( 4141ب شػػعباف رزؽ  زينػػ وتنظػػر
 ىي:بنية نفسية تتثلؼ مف عدة أبعاد  اهيجابية م ترنة باادا  اام ؿ وىو

 لرضػا ويتضمف ارتفاع المشػاعر الايجابيػة وانخفػاض المشػاعر السػمبية، وا: البعد الوجداني
 عف الحياة 

  :نمػػو الشخصػػػي، ووجػػػود ىػػدؼ مػػػف الحيػػػاة، ويتضػػمف ت بػػػؿ الػػػذات، والالبعػػد الشخصػػػي
 والع قات اهيجابية مع ااخريف  والتمكف البيئي، والاست  لية،

  :ويتضػػػمف ت بػػػؿ المجتمػػػع، والشػػػعور بػػػالنمو المجتمعػػػي، والمسػػػاىمة البعػػػد الاجتمػػػاعي
 تمع، والاندماج الاجتماعي المجتمعية، والترابط مع المج

  :والتسامي الروحيف مظاىر التديف، ويتضمالبعد الروحي  
مػػف أوائػػؿ ميسسػػي عمػػـ الػػنفس اهيجػػابي وقػػدـ مفيػػوـ  (Seligman, 2011) ويعتبػػر

النفسػي كمحػؾ ومعيػار ليػا، وتبنػى أخيػراً  ،  ػـ اقتػرح مفيػوـ الازدىػارWell- beingالسعادة 
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 دعػػـ وتنميػػة الازدىػػار عمػػى مسػػتوى اافػػراد، وااسػػر، والمجتمعػػات كيػػدؼ رئػػيس لعمػػـ الػػنفس
 PERMAعميػو  تتضػمف تصػوراً ل زدىػار النفسػي أطمػؽزدىػار  ـ قػدـ نظريػة ل    اهيجابي،

 ىي:  مكوناتويتكوف مف خمسة 
  الانفعػػاؿ الموجػػبPositive emotion (P) : ويشػػير إلػػى الحيػػاة السػػارة التػػي تتضػػمف

 الشعور بالسعادة والرضا عف الحياة والاستمتاع والتفايؿ واامؿ   وغيرىا   
  الانػػدماجEngagement (E) :مك ػػؼالتركيػػز النطػػوي عمػػى ي ذيالػػالتػػدفؽ  ويشػػير إلػػى 

المجػػالات النفسػػية والسػػموكية  فػػي الطػػ ب ويتضػػمف انػػدماج ،لمفػػردفػػي المجػػاؿ التنظيمػػي 
  والمعرفية وااكاديمية

  الع قػات الاجتماعيػةSocial relationships (R):  تشػمؿ الػروابط الاجتماعيػة  عػدد و
عػػدد الػػروابط ونوعيػػة تمػػؾ مػػاعي(، والشػػبكات الاجتماعيػػة  ااشػػخاص فػػي المجػػاؿ الاجت

عـ المتصػور  منظػور شخصػي ، والػدالمتم ي  منظور موضوعي لمموارد( ، والدعـالروابط(
، ويعتبر بعد الع قات الاجتماعيػة بعػدا يف، وت ديـ الدعـ لوخر لمموارد(، والرضا عف الدعـ

  زدىار النفسيلتصورات حوؿ الا ظـ اا في معمشتركً 
 المعنىاهحساس ب Sense of meaning (M) :والاتصػاؿ اةوجود اتجػاه فػي الحيػ وىو ،

، وأف ىنػاؾ غرضًػا لمػا يفعمػو ور بػثف حيػاة المػر  ذات قيمػة، والشػعالػذاتبشي  أكبر مف 
بصػػحة  ويػػرتبط الشػػعور بػػالمعني يػػوفر المعنػػى إحساسًػػا بػػثف حيػػاة المػػر  ميمػػةو  ،المػػر 

  الرضا عف الحياة ومستوي مرتفع مف، جسدية أفضؿ
 الإٔعااو Accomplishment (A) يتضػمف إحساسًػػا بالعمػؿ نحػو ااىػداؼ والوصػػوؿ : و

فػػي  الكفػػا ة ىػػي حاجػػة إنسػػانية أساسػػية وتعتبػػر ،إلييػػا واهت ػػاف والفعاليػػة هكمػػاؿ الميػػاـ
تتضمف العديد مػف م ػاييس الرفاىيػة الحاليػة عناصػر تتعمػؽ و  ،إطار نظرية ت رير المصير

    و اهت اف أو الفعاليةبالكفا ة أ
وتم ػػػؿ اابعػػػاد ال   ػػػة ااولػػػى السػػػعادة الذاتيػػػة فػػػي حػػػيف يم ػػػؿ البعػػػداف ااخيػػػراف 

زدىػار ىػو ال ػدرة عمػى   ويعتبػر  الا لفرد ليكػوف مزدىػراًال ياسات الموضوعية أو ما يفعمو ا
تحسػػػػػيف حيػػػػاة المػػػػر  وتعمي يػػػػػا  تجربػػػػة أي مػػػػف ىػػػػذه العناصػػػػػر الخمسػػػػة مػػػػف أجػػػػؿ

  (Seligman, 2011)وتوسيعيا
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ل زدىػػار النفسػػي نظػػراً لكونيػػا  (Seligman, 2011) تصػػوروتتبنػػي الدراسػػة الحاليػػة 
 اىتمػػاـعػػدـ  والجػػدير بالػػذكرتتنػػاوؿ مكونػػات محػػددة تتعمػػؽ بم ومػػات الشخصػػية اهنسػػانية، 

ميػػا فػػت  اس  رغػػـ أىميتػػو ووضػػوح مكوناتػػو باسػػت نا  دراسػػةدراسػػات عربيػػة بيػػذا التصػػور 
طالبػات المرحمػة اهعداديػة ذوات لالتي حاولت إعداد م يػاس وفً ػا ليػذا التصػور  (4141 بدير

س في إطار ىذا التصور والتح ػؽ وىو ما دفع الباح اف إلى محاولة إعداد م يا ،العجز المتعمـ
 بنيتو العاممية تمييدًا لاستخدامو ل ياس الازدىار النفسي   مف

النفسػي عمػى أنػو بنيػة نفسػية تتضػمف شػعور الازدىػار  تحديػدوبنا  عمى مػا ت ػدـ يمكػف 
الفػػرد بحالػػة انفعاليػػة موجبػػة عنػػد الاسػػتػراؽ فػػي الميػػاـ الحياتيػػة لدرجػػة الانػػدماج بػػيف الفعػػؿ 
والػػوعي، ووجػػود معنػػي لمحيػػاة والشػػعور ب يمػػة الػػذات، وتكػػويف ع قػػات إيجابيػػة داعمػػة مػػع 

ح يػػؽ أىدافػػو واهحسػػاس ت ااخػػريف، فضػػً  عػػف كػػوف الحيػػاة ىادفػػة يسػػعي فييػػا الفػػرد نحػػو
   باهنجاز 

 خامضًا: العلاقة بين الزأفة بالذات والاسدهار النفضي:  
مطيفػة تجػاه الصادقة و النظرة المنفت  لخبرة الفرد الواقعية، والدراؾ اه رأفة الذاتيةالتتضمف 

جميػع التجػارب   بػوؿلالذات، فضً  عف كونيػا عنصػر ع جػي لمػوعي مػف خػ ؿ توجيػو الع ػؿ 
 ةميسػر و  ضػرورية لع مػياعتبػار التجػارب المصػاحبة لمػوعي ا، و ىػدو  وتحمػؿو  ؼ،مطػشرية بالب

زدىػار الا يسػيـ فػي الشػعور بلر وفة بالذات إطػاراً ع جيًػا ية النفسية حيث تحمؿ النظرة المرفاى
 وزيػػادة اافكػػار والانفعػػالات اهيجابيػػة ةالسػػمبي اافكػػار والمشػػاعرالنفسػػي مػػف خػػ ؿ خفػػض 

(Satici et al., 2013; Sünbül & Malkoç, 2018)  كمػػا تعمػػؿ الطري ػػة الواعيػػة 
لػذلؾ فػإف  شجع عمػى اسػتجابة متعمػدة أك ػر تكيفًػاتمنع رد الفعؿ المعتاد و عمي  احداث الحياة

ا عػػف زدىػػار النفسػػي والرضػػاهيجابيػػة لمرأفػػة بالػػذات تعػػزز الا التػػدخ ت ال ائمػػة عمػػي الجوانػػب 
  ;Neff, 2011)، والسػعادة النفسػية (Akin & Akin, 2015) الحيػاة والتػرابط الاجتمػاعي

Rose & Kocovski, 2020; Sun et al., 2016)     
 عبػػد اس  أسػفرت نتػػائج دراسػاتزدىػار النفسػػي وفػي إطػػار الع قػة بػػيف الرأفػة بالػػذات والا 

 ,.Akin & Akin,2015; Satici et al) (، 4141سػميماف سػعود، جػابر مبػارؾ اليبيػدة، 

وجػػود ع قػػة موجبػػة ودالػػة إحصػػائيًا بػػيف أبعػػاد الرأفػػة بالػػذات اهيجابيػػة  المطػػؼ  عػػف (2013
بالػػذات، والي ظػػة الع ميػػة، واهنسػػانية المشػػتركة( والازدىػػار النفسػػي، بينمػػا توجػػد ع قػػة سػػالبة 
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ودالػػة إحصػػائيًا بػػيف اابعػػاد السػػمبية لمرأفػػة بالػػذات  الحكػػـ الػػذاتي، والتوحػػد المفػػرط، والعزلػػة( 
فضػػً  عػػف إسػػياـ بُعػػدي الرأفػػة بالػػذات  المطػػؼ الػػذاتي، والي ظػػة الع ميػػة(   لازدىػػار النفسػػيوا

سػػياـ اابعػػاد السػػمبية ال   ػػة لمرأفػػة  عمػػى نحػػو موجػػب وداؿ إحصػػائيًا، بالازدىػػار النفسػػي وا 
٪ 22ىػذة اابعػاد معًػا نحػو  ، وتفسػرنفسي عمى نحػو سػالب وداؿ إحصػائيًابالازدىار ال بالذات
كمػا تفسػر  ،(Akin & Akin,2015) وفً ػا لنتػائج دراسػة النفسػي ايف فػي الازدىػارمػف التبػ

% مف التبايف في الازدىػار النفسػي وفً ػا لنتػائج دراسػة 1104نحو   كدرجة كمية( الرأفة بالذات
(Verma & Tiwari, 2017)   وجا ت نتائج دراسة  عبد اس سػميماف سػعود، جػابر مبػارؾ

مؽ بنتائج تحميػؿ الانحػدار عمػى الن ػيض مػف ذلػؾ حيػث أشػارت إلػي ( فيما يتع4141اليبيدة، 
 إمكانية التنبي بالرأفة بالذات مف خ ؿ أبعاد الازدىار النفسي والوجداني والاجتماعي 

وقد حاولت بعض الدراسػات بحػث الع قػات السػببية بػيف الرأفػة بالػذات والازدىػار النفسػي 
منػاؿ محمػود   دراسػاتنتػائج تحميػؿ المسػار فػي أشػارت في إطار متػيرات نفسية أخػري، حيػث 

إلػي وجػود تػث ير موجػب  Jafari , 2020; Sünbül & Malkoç, 2018)؛ 4112محمػد، 
 ريػػاض  كمػػا أسػػفرت نتػػائج دراسػػة مباشػػر وداؿ إحصػػائيًا لمرأفػػة بالػػذات فػػي الازدىػػار النفسػػي 

الذاتي فػي الينػا   ( عف وجود تث ير موجب مباشر وداؿ إحصائيًا لمطؼ4141، سميماف السيد
الي ظػة الع ميػة الاجتماعي، كما يوجد تث ير موجب مباشر وداؿ إحصائيًا للإنسانية المشػتركة، و 

كما يوجد مسار موجب مباشر وداؿ إحصائيًا لمي ظػة الذىنيػة فػي الينػا   في الينا  الشخصي،
 ,Poots & Cassidy)كمػا أسػفرت نتػائج  دراسػة    كثحد أبعاد الازدىػار النفسػي( الوجداني

عف وجود تث ير موجب مباشر وداؿ إحصػائيًا لمرأفػة بالػذات فػي السػعادة النفسػية لػدي  (2020
 ط ب الجامعة  

إعداد برنامج تدريبي لتنمية الرأفػة بالػذات   (Afshani et al., 2019)وقد حاولت دراسة
يتضػػمف  ة ػػدقي 21جمسػػات لمػػدة  2وبحػػث أ ػػره عمػػي السػػعادة النفسػػية، وتكػػوف البرنػػامج مػػف 

والاسػترخا  مػع  ،التثمػؿ تماريف عف اابعاد اهيجابية لمرأفة بالذات ومنيػا الي ظػة الع ميػة م ػؿ:
والمرونػة،  ،وحػب الػيػر ،قبػوؿ الػذاتو  ،شػرح اافكػار التم ائيػة، و التركيز عمى الشػييؽ والزفيػر

دراسػة إلػي ر  وقػد أشػارت نتػائج الوالعػيش فػي الوقػت الحاضػ ،ممارسة التماريف حوؿ الي ظػةو 
 Finlay-Jones et)نتػائج دراسػة  سػعتكمػا فعالية البرنامج فػي تحسػيف السػعادة النفسػية  

al., 2020)  عمػي وأ رىػا لتنميػة الرأفػة بالػذات عنػد الشػباب الػذيف يعػانوف مػف ضػػوط نفسػية
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، ع ػػؿالتيدئػػة و السػػعادة النفسػػية وقػػد اشػػتمؿ البرنػػامج عمػػي جمسػػات م ػػؿ: كػػف صػػديؽ لػػذاتؾ، 
فعاليػة البرنػامج فػي وأشػارت النتػائج   حيػاة ذات معنػى بنػا و بػالفرد، اط ال وة الخاصػة فيـ ن و 

 تحسيف السعادة النفسية وخفض الضػط النفسي  
وتشير نتائج ىػذة الدراسػات إلػى تػث ير الرأفػة بالػذات فػي تعزيػز شػعور الطػ ب بالازدىػار 

فػة بالػذات لبحػث أ ػره عمػى تحسػيف النفسي وىو ما يدفع إلي بنا  برنامج تدريبي قائـ عمى الرأ
 الازدىار النفسي لدي الط ب المتفوقيف ع ميًا   

 ا: : المتفوقيف ع ميً سادسًا
، والتشػػخيص، المتفػػوقيف ع ميًػػفػػي الجػػز  التػػالي يتنػػاوؿ الباح ػػاف  ا مػػف حيػػث  المفيػػوـ

 (، وفيما يمي استعراضًا ليذة الن اط  مستوي متػيرات الدراسة لدييـو 
يػيدي  الفػرد الػذي عمػى أنػو Giftedيعرؼ الفرد المتفػوؽ ع ميًػا ا : وؽ ع ميً مفيوـ المتف

نفػس العمػر أو  فيمستوى عاؿ مف اهنجاز عند م ارنتو بااخريف  أو يُظير إمكانية اادا  في
متمؾ قدرة غيػر وي؛ مجاؿ فكري أو إبداعي أو فني اادا  في مرتفعةلديو قدرة و الخبرة أو البيئة 

 ,Williams)ومرتفػػع فػػي نسػػبة الػػذكا   ويتفػػوؽ فػػي مجػػاؿ أكػػاديمي محػػدد م يػػادةلعاديػػة 

2015)  
إلػي أنػو لا يوجػد تعريػؼ محػدد لممتفػوؽ  (Vötter & Schnell, 2019b)كمػا يشػير 

أو  121معػدؿ ذكػا  الع مي عالميًا إلا أف الاتفاؽ عمي أنيـ اافراد ذوي معدؿ الذكا  المرتفع  
وجدانيػة لممتفػوقيف الاجتماعيػة والبػالنواحي النفسػية و فيمػا يتعمػؽ ( عمي اختبػار الػذكا ، و أعمى

وال ػػدرة عمػػى ليػػـ ال ػػدرات المعرفيػػة أف ىنػػاؾ ع قػػة بػػيف ىنػػاؾ اتجػػاىييف ينظػػر أحػػدىما إلػػي 
 مرتفػعأف التكيؼ مع الحياة وتح يػؽ السػعادة واهنجػاز، وفػي الم ابػؿ ىنػاؾ إتجػاه يخػر يػرج  

وىػـ فػي خطػر وجدانيػة والتكيفيػة الو  ةالاجتماعيػ بالنواحي متزايد فيما يتعمؽ قصورالذكا  لديو 
والجػػدير بالػػذكر أف ىنػػاؾ   اص ذوي الػػذكا  المتوسػػطم ارنػػة بااشػػخ أكبػػر لتطػػور الاضػػطرابات

 ة فعميال يـوما يشكؿ احتياجات الحياةتكيؼ ىذه  الفئة مع ن صًا في اابحاث التجريبية حوؿ 
 الموىوبيف والمتفوقيفتعتبر عممية قياس وتشخيص ااطفاؿ تشخيص المتفوقيف ع ميًا: 

تتطمب استخداـ أك ر مف أداة مف أدوات التي تنطوي عمى الك ير مف اهجرا ات  عممية مع دة
 ال درةتتضمف التي  الموىبة أو التفوؽ الع مي أبعاد تعدد إلى ذلؾ ياس ويعود السبب في ال

 الخاصة، والسمات الشخصية والع مية  والميارات والمواىب التحصيمية،واهبداعية و  الع مية

https://081052d3b-1106-y-https-www-scopus-com.mplbci.ekb.eg/authid/detail.uri?authorId=13105089200&amp;eid=2-s2.0-85066988329
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اختبارات  يعتمد البعض عمى حيث الموىبة والتفوؽويختمؼ الباح وف في كيفية قياس وتحديد 
وييكد التحصيؿ ااكاديمي،  الذكا  الفردية والم ننة، أو اختبارات ال درات الخاصة الم ننة، أو

والاعتماد عمى يرا  الوالديف،  ،ودراسة اهنتاج السابؽ ،ااخر عمى ت ديرات المعمميف البعض
اختبارات  تم ؿ  اييس ال درة الع ميةمل وبالنسبة  الموىبة والتفوؽأو أك ر مف مصدر لتحديد 

عف انحرافيف معيارييف  وذكائنسبة  زادت إذا موىوبًا، ويعتبر الطفؿ مناسبة الذكا  الفردية
 يؿ ااكاديمي الم ننة أوعتبر م اييس التحصوبالنسبة لمحؾ التحصيؿ تفوؽ المتوسط، 

عنيا يعبر  ة، والتيمف الم اييس المناسبة في تحديد قدرة المفحوص التحصيمي الرسمية
الم اؿ تعتبر امتحانات ال بوؿ أو ال انوية العامة أو الامتحانات بنسبة مئوية، عمى سبيؿ 

، ويعتبر في ت دير درجة التحصيؿ ااكاديميمف الاختبارات المناسبة والجامعية المدرسية 
 عف كاديمياا  وا مف الناحية التحصيمية ااكاديمية إذا زادت نسبة تحصيمالمفحوص متفوقً 

إذا حصؿ عمى  متفوقًاويعتبر المفحوص  ( مف الطمبة في تحصيميـ %2  أي أعمى( % 21 
خولة ي وقدرتو التحصيمية مرتفعة  اختبار الذكا  واختبار لمتفكير اهبتكار  درجة عالية عمى

(  كما ت دـ اادبيات معياريف رئيسييف لتشخيص 22-22 ص ص  ،4112، محمود شعيب
  (Vötter & Schnell, 2019a)ا وىما نسبة الذكا  واادا  ااكاديمي  ميً المتفوقيف ع

 :الدي المتفوقيف ع ميً  مستوي متػيرات الدراسة
أف إلػي تشػير اادبيػات النفسػية ا فيما يتعمؽ بمسػتوي الرأفػة بالػذات لػدي المتفػوقيف ع ميًػ

ا يكتشػػػفوف أنفسػػػيـ وعػػالميـ بطػػػرؽ مختمفػػػة عػػف العػػػادييف ولػػػدييـ الطػػ ب المتفػػػوقيف ع ميًػػ
ذه كمػػػا أف لػػػدييـ إفػػػراط فػػػي الكماليػػػة وىػػػ ،إنطػػػوائييف فػػػي بعػػػض ااحيػػػافو حساسػػػية شػػػديدة 

الانفعاليػػػة ومسػػػتوي الرأفػػػة بالػػػذات لػػػدييـ وعمػػػؽ  ا فػػػي حيػػػاتيـتع يػػػدً  االحساسػػػية ينػػػتج عنيػػػ
المشػػاعر ىػػذه تػػي ر عمػػي تجػػاربيـ الحياتيػػة اليوميػػة انيػػا تشػػكؿ الارتباطػػات بػػيف الفػػرد وذاتػػو 
وبيف الفرد وااخريف وااحداث مف حولو ولذلؾ فيػـ يتػثلموف بشػكؿ أك ػر مػف الطػ ب العػادييف 

دراكيػـالن ػد الػذاتي و فػرط الحساسػية  نتيجة بحاجػة إلػي تػذكير أنفسػيـ  ولػذلؾ فيػـعيػوبيـ  ل وا 
لمتحفيػز عمػي ، ولػدييـ حاجػة ممحػة لتنميػة الرأفػة بالػذات بعدـ الانػماس في المشاعر السػمبية

والتكيػؼ  ،لمشػاعر السػمبيةواسػتيعاب اوالتفػايؿ،  ،المعاناةتجاه  والمطؼ ،إيجابيبشكؿ التفكير 
2015) Tsai,(  ويػػري (Turanzas et al., 2020) كثحػػد مكونػػات  -أف الي ظػػة الع ميػػة

نتبػاه تي يمكف مف خ ليػا زيػادة جػودة الا ا انيا العممية الىامة لممتفوقيف ع ميً  -الرأفة بالذات

https://081052d3b-1106-y-https-www-scopus-com.mplbci.ekb.eg/authid/detail.uri?authorId=13105089200&amp;eid=2-s2.0-85066988329
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ا عمػي استحضػار لتجربة المحظة الراىنة لذلؾ يمكف تطوير الي ظة الع مية ليصب  الموىوب قادرً 
اصػة وأف ىػذه الفئػة لػدييـ ني مف أجػؿ التكيػؼ مػع معاناتػو ويلامػو الشخصػية خالحضور الذى
  وشخصيةنفعالية مشك ت ا

 عمػػي إلػػي أنػػو (Vötter & Schnell, 2019a, 2019b)وفػػي نفػػس السػػياؽ يشػػير 
فػي الجانػب  إلا أنيػـ لػدييـ قصػور ا يمتمكػوف نسػبة ذكػا  مرتفعػةأف المتفوقيف ع ميًػمف رغـ ال

فعالي وبعض مشك ت التكيؼ وأك ػر عرضػة للإضػطرابات م ارنػة بػذوي الػذكا  نالاجتماعي والا 
وفػػػػرط  Self-Criticismمػػػػف الميكػػػػد أف المتفػػػػوقيف تػػػػـ ربطيػػػػـ بالن ػػػػد الػػػػذاتي و المتوسػػػػط 

كتئاب لذلؾ فيـ قد يفتفروف لمرأفة بذواتيـ نتيجة ىػذا الن ػد الػذي يجمػد الحساسية والتعرض ل  
 Unconsciousرابات خاصة في وجػود الت يػيـ غيػر الػواعي الذات ويعرضيا لمزيد مف الاضط

الع ميػػػػة  لػػػػذلؾ قػػػػاـ والي ظػػػػة لحيػػػػاة الفػػػػرد وتماسػػػػكيا ومػزاىػػػػا وىػػػػذا يػػػػرتبط بالرأفػػػػة بالػػػػذات 
(Turanzas et al., 2020)  بإعػػداد برنػػامج قػػائـ عمػػي الي ظػػة الع ميػػة والػػذكا  الوجػػداني

ااطفػػاؿ المتفػػوقيف ع ميًػػا وأشػػارت النتػػائج والتنظػػيـ الانفعػػالي والرأفػػة بالػػذات لػػدي عينػػة مػػف 
كمػا ىػدفت دراسػة    Emotional abilitiesلفعالية البرنامج فػي تحسػيف ال ػدرات الانفعاليػة 

(Olton-Weber et al., 2020) مية برنامج تدريبي لمي ظة الع ميػة فػي عاف إلى الكشؼ عف
وأشارت النتػائج إلػي إنخفػاض داؿ  ،خفض الكمالية لدي المتفوقيف ع ميًا في المرحمة اهعدادية

 إحصائيًا في الكمالية وتحسيف الي ظة الع مية 
-Barber)يشػػػيرااكاديميػػػة لػػػدي المتفػػػوقيف ع ميًػػػا الضػػػػوط وفيمػػػا يتعمػػػؽ بمسػػػتوي 

Marsh, 2007)  تفػػوقيفالم نػػدن ػػد الػػذاتي المفػػرط ىػػو مصػػدر رئيسػػي لمضػػػط عإلػػي أف ال 
وعنػدما لا يعت دوف أنو يجب أف يتفوقػوا، و ، حو الكماؿالدراسي والسعي ن انيـ يريدوف التفوؽ

 يسػتعرضو   الاكتئػابص الكفػا ة الذاتيػة و ا لم مػؽ ون ػيح  ػوف مػا يريػدوف فيصػب  ذلػؾ مصػدرً 
(Baker,1996; Clemens & Mullis,1981)  الضػػػوط لػػدي المتفػػوقيف ع ميًػػاطبيعػػة 

ا حيػث يواجػو المتفوقػوف ع ميًػوكيفية تػث ير ىػذه الضػػوط عمػي طري ػة تفكيػرىـ  اليتو واستجاب
تصػيبيـ بالممػؿ و تفكيػرىـ  التػي لا تتحػدىالدراسػية  المنػاىج ااكاديمية م ػؿ الضػوطمزيدًا مف 

، وضػػػػػوط مشػػػػاكؿ التنشػػػئة الاجتماعيػػػػة :جتماعيػػػة  م ػػػػؿوالضػػػػػوط الشخصػػػػية الا ،راتكػػػر وال
تفػػوقيف بالنسػػبة لمم طو ضػػػأىػػـ مصػػادر ال (Barber-Marsh, 2007) حػػددكمػػا   (الوالػػديف
وضػػوط ؛ مػع الاخػريفالع قػات والعواطػؼ والتواصػؿ والضػػوط الخاصػة بقضػايا الوقػت؛  وىي:
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قضػػػػايا عامػػػػة؛ والصػػػػمت، أو و معنويػػػػة وال ضػػػػايا الروحيػػػػة ؛ الخ قيػػػػة و تتعمػػػػؽ بػػػػالنواحي اا
 ,Yadusky-Holahan & Holahan)ويشير   عنيا يستطيع التحدث الضػوطات التي لـ

ف ع ميًا يشعروف بالاكتئػاب وال مػؽ نتيجػة الضػػوط ااكاديميػة لمتفوقيإلي أف الط ب ا (1983
التي يتعرضوف ليا والتػي يتم ػؿ مصػدرىا فػي قمػؽ الاختبػار وتوقعػات المعممػيف واابػا  خاصػة 

المػػػراى يف الموىػػػوبيف كمػػػا وجػػػد أف وأنيػػػـ ذوي قػػػدرات مرتفعػػػة م ارنػػػة بػػػالط ب العػػػادييف  
يف ولكف طري ة تعامميـ مع تمؾ الضػوط قد يكػوف مختمػؼ يتعرضوف لمضػوط المختمفة كالعادي

(Williams, 2015) ع ميًػا لضػػوط أكاديميػة قػد تفػوؽ اسػتعدادتيـ فيػـ  وفيعانى المتفوقػ  و
بحاجػػة لػػتعمـ كيفيػػة مواجيػػة الضػػػوط لكػػي نحمػػييـ مػػف ي ػػاره السػػمبية قػػد تػػي ر عمػػي حيػػاتيـ 

  (Williams ,1979)الاجتماعية والمينية وااكاديمية 
عػانوا  المتفػوقيفأف المتعممػيف   (Abu Bakar & Ishak, 2014)وتشير نتائج دراسػة

لػػدييـ مشػػك ت تكيفيػػة مػػع الضػػػوط  كمػػا وجػػد أف ،مػػف بعػػض أشػػكاؿ الاكتئػػاب وال مػػؽ والتػػوتر
أف المتفػػوقيف إلػػى  (Fimian et al., 1989)دراسػػة  تشػػيركمػػا تيكػػد التػػي يتعرضػػوف ليػػا  

قمػػؽ وسػػو  نوعيػػة الحيػػاة المدرسػػية واهجيػػاد المبكػػر اديميػػة و ميًػػا يعػػانوف مػػف ضػػػوط أكع 
أف الضػوط النفسية التي يعػاني ( 4115نتائج دراسة العربي محمد زايد  وضحت والممؿ  كما أ

ا عمػييـ ىػي الضػػوط ااكاديميػة، والضػػوط ا اك رىػا تػث يرً ا وف ً منيا الطمبة الموىوبوف أكاديميً 
وكاف اليػدؼ مػف دراسػة   ية، والضػوط الشخصية عمى الترتيبالاجتماعية، والضػوط المست بم

(Williams, 2015) كيفيػة تعػامميـ مػع و  ( عامًػا12فػي سػف   تجارب الموىػوبيف استكشاؼ
الاىتمػػػاـ و  اليويػػػة الذاتيػػػة،يـ وكانػػػت ديف مصػػػادر الضػػػػوط  لػػػالضػػػػوط، وقػػػد حػػػدد الموىوبػػػو

العاطفيػػة لممػػراى يف الموىػػوبيف بحيػػث والاحتياجػػات  ، والممػػؿ ،جتمػػاعيوالضػػػط اه ،بالػػدرجات
وتشػػػير نتػػػائج دراسػػػة  موصػػػوؿ إلػػػى إمكانػػػاتيـ الح ي يػػػة  ل يطػػوروف مرونػػػة ضػػػد الضػػػػوطات

(Yang, 2012)  وجػػػود فروقًػػػا ذات دلالػػػة إحصػػػائية بػػػيف الطػػػ ب المتفػػػوقيف والعػػػاديف فػػػي
  ضػوط ااكاديمية لصال  المتفوقيفال

أف دي المتفػوقيف ع ميًػا: تشػير بعػض الدراسػات الازدىػار النفسػي لػ وفيما يتعمؽ بمستوي
واهيجابيػة  وضػعؼ فػي السػعادة والتفػايؿ لػدييـ معنػى أقػؿ فػي الحيػاة المتفوقيف ع ميًا الط ب

 & Vötter)لػػدييـ بمسػػتوي الرأفػػة الذاتيػػة ةفسػػيالن يػػةرتبط الرفاىوالرضػػا عػػف الحيػػاة، وتػػ

Schnell,  2019b)الميػوؿ م ػؿ ضػوط إضافية بسػبب خصائصػيـ الفريػدة    كما يعانوف مف

https://081052d3b-1106-y-https-www-scopus-com.mplbci.ekb.eg/authid/detail.uri?authorId=57209253839&amp;eid=2-s2.0-85066988329
https://081052d3b-1106-y-https-www-scopus-com.mplbci.ekb.eg/authid/detail.uri?authorId=13105089200&amp;eid=2-s2.0-85066988329
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 ,Haberlin)نفعاليػػة وااكاديميػػة والا الكماليػػة والحساسػػية المتزايػػدة والتحػػديات الاجتماعيػػة 

Kane, 2020) 2015;  وفػي دراسػة (Kane, 2020)  التػي أجراىػػا عمػي طػ ب  متفػػوقيف
يتحد ىػذا مػع  المفرطة وال مؽ والتوتر بالحساسيةوف يتميز  وجد أنيـع ميًا في مرحمة المراى ة 

أربعة تػييرات رئيسية في دوائػر الػدماغ تػيدي إلػى تحػولات فػي التفكيػر والشػعور واتخػاذ ال ػرار 
تتعمػػؽ بطبيعػػة المتفػػوقيف ع ميًػػا تػػي ر عمػػي  ع تحػػديات إضػػافيةؽ مػػفػػي ع ػػؿ المراىػػوالتفاعػػؿ 

برنػػامج قػػائـ عمػػي الي ظػػة الع ميػػة واعتمػػد  لػػدييـ لػػذلؾ تػػـ إعػػداد ةالنفسػػي يػػةمسػػتوي الرفاى
وسػيمة لاسػتخداـ أدوات  وىػي بالػذات والرأفػة والتنفس الي ظ الممارسات التثممية البرنامج عمي 

ا والمطػػؼ شخصػػية المتفػػوقيف ع ميًػػتفػػرد  والرحمػػة لمتػمػػب عمػػى الن ػػد الػػذاتي واحتضػػاف الي ظػػة
قيف وتػػوفر ليػػـ تجػػارب حيػػاة لمتفػػو ا لػػدى يػػةالرفاى وتعػػززدعـ تػػ وبعػػض اانشػػطة التػػي بالػػذات
وانعكػس ذلػؾ عمػي  الرأفة بالػذاتممارسات  انتيا  وأشارت النتائج فعالية البرنامج بعد مختمفة،
 ,.Turanzas et al)كما يشير ة  نفعاليالاجتماعية والا و مصحة الع مية ل إحساس معزز توليد

الضػػوط الناتجػة عػف المطالػب أف الط ب المتفوقيف ع ميًا يعانوف بشػكؿ مسػتمر مػف  (2020
ااكاديمية المفرطة وتوقعات الوالديف حوؿ قدراتيـ فيـ فػي قمػؽ مسػتمر وأحيانػا فػي حالػة مػف 
الانسحاب الاجتماعي ين صيـ المطؼ الذاتي انيـ في حالة ن د مستمر لذلؾ فيػـ بحاجػة إلػي 

ا تشػػير نتػػائج دراسػػة كمػػ جتماعيػػة والشخصػػية الرأفػػة بالػػذات لتطػػوير قػػدراتيـ الانفعاليػػة والا
(Pollet & Schnell, 2017) ومعنػي الحيػاة لػدي  ةالنفسي يةإلي المستوي المنخفض لمرفاى

ا إلي أف الط ب المتفػوقيف ع ميًػ (Chen et al., 2018)كما توصمت دراسة  المتفوقيف ع ميًا 
اسػػة كمػػا تشػػير نتػػائج در   ة والرضػػا عػػف الحيػػاةالنفسػػي يػػةلػػدييـ مسػػتوي مػػنخفض مػػف الرفاى
(Vötter & Schnell, 2019a) م ارنػة  محيػاةللدييـ معنى أقػؿ  تفوقيف إلى أف البالػيف الم

بالعادييف حيث تػرتبط الرأفػة بالػذات بالسػعادة الشخصػية ومعنػي الحيػاة لػدي المتفػوقيف ع ميًػا، 
وؿ وتػرتبط أيضًػا بمتػيػػرات نفسػية إيجابيػػة م ػؿ الازدىػار النفسػػي والكفػا ة الذاتيػػة المدركػة وقبػػ

 الذات والدافع الداخمي والتفايؿ والحكمة والرضا عف الحياة ومشاعر الترابط الاجتماعي 
ويتضػػ  مػػف اهطػػار النظػػري والدراسػػات والبحػػوث السػػاب ة أف الطػػ ب المتفػػوقيف ع ميًػػا 

الرفاىيػة ب يات مرتفعة مف الضػوط ااكاديمية، كما أف لدييـ شػعور مػنخفضيعانوف مف مستو 
اس بالمعني والرضا عف الحياة م ارنػة بػالط ب العػادييف، وتم ػؿ الرأفػة بالػذات واهحسالنفسية 

أحد التدخ ت التي قد تسػيـ فػي خفػض شػعور الطػ ب المتفػوقيف ع ميًػا بالضػػوط ااكاديميػة 
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وتعػػزز مػػف الرفاىيػػة والازدىػػار النفسػػي  لػػذا تسػػعي الدراسػػة الحاليػػة إلػػي بحػػث ىػػذا الػػدور مػػف 
 يبي قائـ عمى أبعاد الرأفة بالذات   خ ؿ بنا  برنامج تدر 

في ضو  اهطار النظري والدراسات والبحوث الساب ة يمكف صياغة فرضي  :فزوض الدراصة
 الدراسة عمى النحو التالي: 

في  المجموعة التجريبيةدرجات  ات رتبا بيف متوسطإحصائيً  ةؽ دالووجد فر ت  1
ية وأبعاده  الامتحانات، م ياس الضػوط ااكاديمال ياسيف ال بمي والبعدي في 

والم ررات الدراسية، والتجييزات المادية، والضػوط الاقتصادية، وقيود الوقت، 
  (والع قات الاجتماعية، والتوقعات ااكاديمية

توجد فروؽ دالة إحصائيًا بيف متوسطات رتب درجات المجموعة التجريبية في   4
وأبعاده  الانفعاؿ الموجب،  سيالبعدي في م ياس الازدىار النفال ياسيف ال بمي و 

 والاندماج، والع قات الاجتماعية، واهحساس بالمعني، واهنجاز( 
 : المنوج والطزيكة

التصػػميـ التجريبػػى  وتػػـ اسػػتخداـالحػػالي عمػػى المػػنيج شػػبو التجريبػػى  البحػػثاعتمػػد 
 ث حيث ال ياس ال بمي والبعدي لممتػيرات قيد البح المجموعة الواحدةالذى ي وـ عمى 

 : ٚذرعّٓ: عينـــــة الدراصــــــة

  طالبًػػا وطالبػػةً م يػػديف 451: تكونػػت مػػف  الخصػػائص السػػيكومترية ادوات البحػػثعينػػة )
جامعػػػة بنيػػػا لمعػػػاـ  -بكميػػػة التربيػػػةإلػػػى الرابعػػػة  المختمفػػػة مػػػف ااولػػػي بػػػالفرؽ الدراسػػػية

 عػػػػة(راب 51 ال ػػػػة،  21 انيػػػػة،  151أولػػػػي،  11مػػػػنيـ   (ـ4141/ 4141الجػػػػامعي  
 112عػػاـ،  124 مػػنيـ  وااساسػػي بالتخصصػػات العمميػػة واادبيػػة بثقسػػاـ التعمػػيـ العػػاـ

( سػنة، وقػد اسػتخدمت 24 1( سنة وانحراؼ معياري  22 12متوسط أعمارىـ  أساسي( 
البيانػػػات المسػػػتمدة مػػػف ىػػػذة العينػػػة فػػػي التح ػػػؽ مػػػف الخصػػػائص السػػػيكومترية ادوات 

 الدراسة 
  :طالبًػػا وطالبػػةً مػف طػػ ب كميػة التربيػػة جامعػػة 221تكونػػت مػف  عينػة المتفػػوقيف ع ميًػا )

كشوؼ التحصيؿ الدراسي لط ب كميػة التربيػة ببنيػا  بنيا، تـ تشخيصيـ مف خ ؿ مراجعة
 دبيػػة،ااعمميػػة و ال مػػف الفرقػػة ااولػػي إلػػي الرابعػػة بالشػػعب الدراسػػية المختمفػػة فػػي الفػػرؽ
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( مػف الطػ ب المتفػوقيف 221ر وعػددىـ  %( أو أك ػ21واختيار الط ب الحاصميف عمػى  
دراسيًا، طبؽ عمييـ اختبار المصفوفات المتتابعػة لػرافف واختيػار الطػ ب الػذيف تزيػد نسػبة 

( طالبًا وطالبػةً، طبػؽ عمػييـ اختبػار التفكيػر الابتكػاري 211( وعددىـ  141ذكائيـ عف  
( 221عػػددىـ النيػػائي   هبراىػػاـ واختيػػار الطػػ ب مرتفعػػي التفكيػػر الابتكػػاري وبػػذلؾ بمػػع

 طالبًا وطالبةً يم موف عينة الط ب المتفوقيف ع ميًا 

 :طالبًػا وطالبػة مػف الطػ ب المتفػوقيف ع ميًػا 14تكونت مػف   مجموعة الدراسة التجريبية )
فرقػة  2فرقػة أولػي،  1الدراسػية المختمفػة  إناث( موزعيف عمى الفرؽ  11ذكر،  1منيـ  
رقة رابعة( وقد تـ استبعاد طالبػة مػف الفرقػة ااولػي لعػدـ الػتمكف ف 5فرقة  ال ة،  4 انية، 

 ( يوض  ذلؾ 1( والجدوؿ  11وبذلؾ أصب  العدد  مف التواصؿ معيا  
 

 (: 8ظكٚي )

 ػٍٝ اٌشؼة اٌّفرٍفح. إٌٙائ١ح اٌرعه٠ث١حذٛو٠غ ػ١ٕح اٌكناٌح 

 ِعّٛع اٌرفصص أاز لوٛن 

 8 ػٍَٛ ١ِّى 8  أٌٟٚ أٌاٌٟ

 شا١ٔح ػاَ
8 

- 

8 

8 

 ٌغح أع١ٍى٠ح

 ذان٠ؿ
8 

 8 ٌغح ػهت١ح 8  شاٌصح أٌاٌٟ

  ناتؼح أٌاٌٟ
8 

8 

 قناٌاخ 

 ػٍَٛ
8 

 11 إجمالي 11 1 اجمالي

 ٚذرعّٓ ِا ٠ٍٟ: أدوات الدراصــــــــــة:

 أدوات لتحديد عينة الدراسة مف المتفوقيف ع ميًا: أولًا: 
 (:4112عماد أحمد حسف،  نيف:تعديؿ وتاختبار المصفوفات المتتابعة الممونة لرافف   (1

وصؼ الاختبار: يُعد ىذا الاختبار مف الاختبارات غير المفظية المتحررة مف أ ػر ال  افػة ل يػاس 
الذكا  حيث أنو يتكوف مف مجموعة مف الرسوـ الزخرفية  التصميمات(  ويتكػوف الاختبػار مػف 

بنػدًا ويشػمؿ الاختبػار  (14   ة أقساـ متدرجة الصعوبة ىي  أ، أب، ب( ويتضػمف كػؿ قسػـ  
( مصػفوفة أو تصػميـ أحػد أجزائػػو ناقصًػا، وعمػى الفػرد أف يختػػار الجػز  النػاقص مػف بػػيف 22 
( بػػدائؿ معطػػاه  وتعطػػي درجػػة واحػػدة للإجابػػة الصػػحيحة وصػػفر للإجابػػة الخاطئػػة، وأقصػػي 2 
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( 22( وفػػي الاختبػػار كمػػو  14درجػػة يمكػػف أف يحصػػؿ عمييػػا المسػػتجيب فػػي كػػؿ قسػػـ ىػػي  
 ة درج

 بػػات الاختبػػار: تػػـ التح ػػؽ مػػف  بػػات الاختبػػار باسػػتخداـ معادلػػة كػػودر ريتشاردسػػوف وبمػػػت 
 ( وىي قيمة م بولة لم بات  25 1قيمتيا  

صدؽ الاختبار: قاـ مُعد الاختبار بالتح ؽ مف صدقو عف طريػؽ الصػدؽ الت زمػي مػع كػؿ مػف 
راوحػػت قػػيـ معػػام ت الارتبػػاط م يػاس سػػتانفورد بينيػػو وم يػػاس وكسػػمر واختبػػار رسػـ الرجػػؿ وت

(، كما أعػاد عمػاد أحمػد 11 1( وجميعيا قيـ دالة إحصائيًا عند مستوي  22 1، 24 1بيف  
التح ؽ مف صدقو في البيئة المصرية عمى عينات تتراوح فئػاتيـ العمريػة بػيف  (4112  حسف

الفرعيػػة ( مػػف خػػ ؿ حسػػاب معػػام ت الارتبػػاط بػػيف الاختبػػار وبعػػض الم ػػاييس 2 22 -5 5 
(، كمػا 54 1، 42 1اف وترواحػت قيميػا بػيف  وكسمر ومتاىات بورتيوس ولوحة سيجلاختبار 

(، 22 1، 25 1 يػػاس وتراوحػػت بػػيف  تػػـ حسػػاب معػػام ت الارتبػػاط بػػيف ااقسػػاـ الفرعيػػة لمم
، 22 1تراوحػػت معػػام ت الارتبػػاط بػػيف ااقسػػاـ الفرعيػػة لمم يػػاس والدرجػػة الكميػػة بػػيف  كمػػا 
 (   11 1يعيا قيـ دالة إحصائيًا عند مستوي  ( وجم22 1

 (:  4111اختبار التفكير الابتكاري هبراىاـ  مجدي عبد الكريـ حبيب،  (4
 يتكوف مف اختباريف فرعييف ىما:  وصؼ الاختبار:

  تسػػمية ااشػػيا : ويتكػػوف مػػف أربعػػة أجػػزا  يتضػػمف كػػؿ جػػز  منيػػا اسػػـ فئػػة مػػف
دد ممكف مػف أسػما  ااشػيا  التػي ت ػع أكبر عااشيا  والمطموب مف الفرد كتابة 

 دقائؽ  5ضمف ىذة الفئة  وزمف اهجابة عمى كؿ جز  
  الاستعمالات غير المعتادة: ويتكػوف مػف أربعػة أجػزا  ويكػوف المطمػوب مػف الفػرد

كتابة أكبر عدد ممكف مف الاسػتعمالات غيػر المعتػادة لػبعض ااشػيا  المعروفػة   
  وييكد ىذا الاختبار عمى ضػرورة أف يكػوف دقائؽ 5وزمف اهجابة عمى كؿ جز  

كؿ استعماؿ مختمفًا عف ااخر وعف الاستعماؿ الشائع الذي يػتـ ذكػره فػي البدايػة 
 بجانب اسـ الشي  

تصحي  الاختبار: تصح  درجة الط قة الفكرية مف خ ؿ حصر ااشػيا  التػي يػذكرىا 
لفئػػات ااشػػيا  التػػي  لػامضػػةأو ا الفػػرد بعػػد حػػذؼ التكػػرارات أو ااسػػما  غيػػر المناسػػبة

تتضمنيا بنػود الاختبػار، وتحسػب درجػة المرونػة الت ائيػة عمػى أسػاس عػدد مػرات التػييػر 
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في زاوية التفكير خ ؿ اهجابة عمى الاختبػار مػع م حظػة أف تصػحي  كػؿ إجابػة يػتـ فػي 
بة ضو  ع قتيا باهجابة الساب ة عمييا، وتعطػي الاسػتجابة درجػة عنػدما توضػ  الاسػتجا

النسػػبة  مػػف خػػ ؿ ا عػػف موضػػوع الاجابػػة السػػاب ة  وتحػػدد درجػػة ااصػػالةا مختمفًػػاتجاىًػػ
درجػػات عنػػدما تكػػوف نسػػبة  2المئويػػة لتكػػرار الاسػػتجابة بحيػػث تحصػػؿ الاسػػتجابة عمػػى 

ودرجتػػاف %، 4% إلػػى 1درجػػات عنػػدما تنحصػػر النسػػبة بػػيف  2و%، 1تكرارىػػا أقػػؿ مػػف 
% ، وصػفر عنػدما 11% إلػى 5لمنسػبة بػيف  % ، ودرجػة واحػدة5% إلػى 4لمنسبة بػيف 

 %   11تكوف النسبة أك ر مف 
تح ؽ مُعد الاختبار مف ال بات باسػتخداـ طري ػة التجزئػة النصػفية وقػد  :الاختبار  بات

، 22 1بمػػػػت قػػػيـ معػػػام ت ال بػػػات المصػػػححة باسػػػتخداـ معادلػػػة سػػػبيرماف بػػػراوف بػػػيف 
( التح ػؽ 4111جدي عبد الكػريـ حبيػب، لمط قة والمرونة وااصالة  وقد أعاد  م 21 1

يػػوـ وبمػػػت قػػيـ  15مػػف ال بػػات باسػػتخداـ طري ػػة إعػػادة تطبيػػؽ الاختبػػار بفاصػػؿ زمنػػي 
(، كمػا 11 1( وىي قيـ دالة إحصائيًا عنػد مسػتوي  22 1، 21 1معام ت ال بات بيف  

ححة تػػـ التح ػػؽ مػػف ال بػػات بطري ػػة التجزئػػة النصػػفية وبمػػػت قػػيـ معػػام ت ال بػػات المصػػ
 ( 22 1، 25 1باستخداـ معادلة سبيرماف براوف بيف  

تسػاؽ الػداخمي مػف خػ ؿ معػام ت تح ؽ مُعد الم ياس مف صػدؽ الا  :الاختبار صدؽ
الارتبػػاط بػػيف الػػدرجات عمػػى كػػؿ بنػػد والدرجػػة الكميػػة وتراوحػػت قػػيـ معػػام ت الارتبػػاط بػػيف 

ؽ مف صػدؽ المحػؾ عػف ( التح 4111  ، وقد أعاد  مجدي عبد الكريـ، 24 1 ، 24 1
طريؽ حساب معام ت الارتباط بيف درجات الط ب عمى الاختبػار ودرجػاتيـ عمػى كػؿ مػف 
اختبػػار تػػورانس والجػػز  المفظػػي مػػف اختبػػار التفكيػػر الابتكػػاري  سػػيد خيػػر اس، ومحمػػود 

( مػػع اختبػػار الػػدوائر 25 1، 22 1منسػػي(، وقػػد تراوحػػت قػػيـ معػػام ت الارتبػػاط بػػيف  
( مػع الجػز  المفظػي لاختبػار التفكيػر الابتكػاري لسػيد خيػر 21 1، 22 1بيف  لتورانس، و 

اس ومحمػػود منسػػي  كمػػا تػػـ التح ػػؽ مػػف صػػدؽ التكػػويف عػػف طريػػؽ حسػػاب الارتباطػػات 
  (21 1، 21 1الداخمية ابعاد الاختبار وتراوحت قيمتيا بيف  
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  انيًا: أدوات قياس متػيرات الدراسة الحالية: 
 تعريب: الباح اف(:، bNeff, 2003 الذات  إعداد:م ياس الرأفة ب (1

 وىى:  لم ياسا سبيؿ إعداد يمجموعة مف الخطوات فقاـ مُعد الم ياس ب
مكونػػات  ة( عبػػارة تػػـ توزيعيػػا عمػػى    ػػ21صػػياغة مجموعػػة مػػف العبػػارات وعػػددىا   -أ 

ظػة ىي: المطؼ بالذات م ابؿ الحكػـ الػذاتي، واهنسػانية المشػتركة م ابػؿ العزلػة، والي 
 أبػػػدًا( إلػػػى  1م ابػػػؿ التوحػػػد المفػػػرط وتتػػػراوح الاسػػػتجابات عمػػػى ىػػػذة العبػػػارات مػػػف 

  دائمًا( 5

تـ إجرا  تحميؿ عاممي استكشافي لكؿ مكوف مف المكونات ال   ة بشكؿ منفصؿ مػع   -ب 
 (   2 1حذؼ العبارات التي ي ؿ تشبعيا عف  

بحػث مػدى وذلؾ لحده تحميؿ عاممي توكيدي مف الدرجة ااولى لكؿ مكوف عمى  إجرا  -ج 
مناسػػبة النمػػوذج أحػػادي العامػػؿ لمبيانػػات وقػػد أسػػفر ىػػذا اهجػػرا  عػػف ميشػػرات حسػػف 

    مطاب ة غير جيدة
تػػـ افتػػراض أف كػػؿ مكػػوف عبػػارة عػػف عػػامميف منفصػػميف يم ػػؿ كػػؿ منيمػػا بعػػدًا لمرأفػػة  -د 

بالذات  وبنا  عمى ذلؾ تـ إجرا  تحميػؿ عػاممي توكيػدي لبحػث مػدي م ئمػة البيانػات 
وقد أسفرت النتائج عػف ميشػرات حسػف   لكؿ مكوف عمى حده(، منموذج  نائي العامؿل

حيث كانت قيـ مربع كاي غير دالة، وباقي قيـ ميشرات حسف المطاب ػة مطاب ة جيدة 
  وقعت في المدى الم الي لكؿ ميشر  

 وصف المكياظ:

، 12، 14، 5  المطؼ بالػذاتت يس ستة مكونات ىي:  ( عبارة42يتكوف الم ياس مف  
، 11، 2، 2اهنسػػػػػانية المشػػػػػتركة  ، و (41، 12، 11، 2، 1الحكػػػػػـ الػػػػػذاتي  ، و (42، 42
التوحػػػد المفػػػرط ، و (44، 12، 12، 2الي ظػػػة الع ميػػػة  ، و (45، 12، 12، 2العزلػػػة  ، و (15
 دائمًػا(، فيمػا عػدا  5 أبػدًا( إلػى  1وتمتد الاستجابات عمى كؿ عبػارة مػف  ( 42، 41، 2، 4 

تصػػح  بطري ػػة و السػػالبة التػػي ت ػػيس أبعػػاد الحكػػـ الػػذاتي، والعزلػػة، والتوحػػد المفػػرط العبػػارات 
 عكسية  

                                                           
   الرأفة بالذات(: م ياس 1ممحؽ   
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بمػػع  عينػةعمػى اسػتخداـ التحميػؿ العػػاممي التوكيػدي وقػد تح ػؽ مُعػد الم يػاس مػػف صػدقو ب    
( 42 4، ع  21 41طالبػػػة، ـ   445طالػػػب،  122( مػػػف طػػػ ب الجامعػػػة  221قواميػػػا  

 وذلؾ عمى مرحمتيف ىما:
  الػذي  ختبػار النمػوذج سداسػي العامػؿوذلػؾ لا الدرجة ااولػىالتحميؿ العاممي التوكيدي مف

وقػد حظػي ، فيو تتشػبع عبػارات الم يػاس عمػى سػتة عوامػؿ منفصػمة تم ػؿ أبعػاد الم يػاس
تشػبعات العبػارات عمػى قػيـ كمػا تراوحػت  ،ىذا النموذج عمى ميشػرات حسػف مطاب ػة جيػدة

كانػػت قػػيـ ت المنػػاظرة ليػػا دالػػة إحصػػائيًا عنػػد مسػػتوي ( و 21 1، 52 1العوامػػؿ بػػيف  
 1 11   ) 

 لمتح ؽ مػف أف العوامػؿ الكامنػة السػتة وذلؾ  :توكيدي مف الدرجة ال انيةالعاممي التحميؿ ال
الناتجػػة مػػف التحميػػؿ العػػاممي التوكيػػدي مػػف الدرجػػة ااولػػي تتشػػبع بعامػػؿ كػػامف واحػػد مػػف 

قػد حظػي ىػذا النمػوذج عمػى ميشػرات حسػف مطاب ػة الدرجة ال انية يم ؿ: الرأفة بالػذات  و 
( مػػف 424  وقػػد تػػـ إعػػادة تكػػرار نفػػس ىػػذة النتػػائج عمػػى عينػػة أخػػرى بمػػع عػػددىا  جيػػدة

ممػػف يدرسػػوف م ػػرراً فػػي  southwestern universityطػػ ب جامعػػة ساو ويسػػتيرف 
 عمـ النفس التربوي 

تم ػؿ سػمة كامنػة تنػتظـ حوليػا وتشير نتائج التحميؿ العاممي التوكيػدي أف الرأفػة بالػذات 
أبعاد الم ياس الستة وأف ىذة العوامؿ الكامنة الناتجة مف التحميػؿ العػاممي مػف الدرجػة ااولػي 

 تنتظـ حوليا عبارات الم ياس   
دالػة إحصػػائيًا بػػيف  موجبػػة كمػا تػػـ حسػاب الصػػدؽ التمييػزي حيػػث وجػدت ع قػػة ارتباطيػة

(، والمواجيػة الانفعاليػة 24 1(، والت بػؿ الػذاتي  52 1الرأفة بالػذات وكػؿ مػف: ت ػدير الػذات  
(، 54 1(، والكفػػػا ة  24 1(، والحاجػػػة إلػػػى الاسػػػت  ؿ  22 1(، وت ريػػػر المصػػػير  22 1 

(، 22 1-وال مػؽ  (، 55 1-(، وع قة سالبة ودالة إحصائيًا مع الاكتئػاب  45 1والع قات  
 ة دالة مع الشخصية النرجسية  (  بينما لا توجد ع قة ارتباطي51 1-والاجترار  

 وقد تـ التح ؽ مف  بات الم ياس عف طريؽ: 
  22 1، 21 1، 22 1، 22 1يػػػػا  نبػػػػاخ وبمػػػػػت قيمو حسػػػػاب معػػػػام ت ألفػػػػا كر ،

( ابعػػػػػاد الم يػػػػػاس  المطػػػػػؼ بالػػػػػذات، والحكػػػػػـ الػػػػػذاتي، واهنسػػػػػانية 21 1، 25 1
  الترتيبالمشتركة، والعزلة، والي ظة الع مية، والتوحد المفرط( عمى 
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  حساب ال بات عف طريؽ إعادة تطبيؽ الاختبار حيث بمػػت قيمػة معامػؿ الارتبػاط بػيف
ابعػػػػػػاد ( 22 1، 22 1، 25 1، 25 1، 21 1، 22 1، 22 1مرتػػػػػػي التطبيػػػػػػؽ  

الم يػػػاس  المطػػػؼ بالػػػذات، والحكػػػـ الػػػذاتي، واهنسػػػانية المشػػػتركة، والعزلػػػة، والي ظػػػة 
  عمى الترتيبلكمية والدرجة االع مية، والتوحد المفرط( 

وعػػرض الترجمػػة  ،بترجمػػة الم يػػاس إلػػى المػػػة العربيػػة اف فػػي الدراسػػة الحاليػػةوقػػد قػػاـ الباح ػػ
لمتح ػؽ مػف سػ مة الترجمػة  يعمى    ة مف المتخصصيف في المػة الانجميزية وعمـ الػنفس التربػو 

عينػة اسػتط عية مػى ؽ الم يػاس عيطبتـ تعبارات الم ياس  و ل المضموف النفسيوالتعبير بدقة عف 
وتػـ حسػاب  باتػو وصػدقو  جامعػة بنيػا، -كميػة التربيػة( طالبًا وطالبةً مػف طػ ب 451بمع قواميا  

 عمى النحو التالي: 
 ثبات المكياظ: 

 بطري تيف ىما:  الرأفة بالذاتتـ حساب  بات عبارات م ياس 
عػدد عبػارات كػؿ  ب كؿ بعد عمى حدهل Alpha-Cronbachطري ة معامؿ ألفا لػ كرونباخ   (أ  

ية لمبُعد الػذي تنتمػي لػو بُعد(، وفي كؿ مرة يتـ حذؼ درجات إحدى العبارات مف الدرجة الكم
  العبارة

حسػػاب معػػام ت الارتبػػاط بػػيف درجػػات العبػػارة والػػدرجات الكميػػة لمبُعػػد الػػذي تنتمػػي لػػو   (ب  
  ( يوض  ذلؾ4والجدوؿ  العبارة  

  



 م2021( 00) -2ج-عدد أكتوبر                                          ...    فاعلية برنامج قائم على الرأفة بالذات

Print:(ISSN 1687-2649) Online:(ISSN 2536-9091)                               - 986 - 

 (:8ظكٚي )

 (.888)ْ =  فح تاٌماخِؼاِلاخ شثاخ ػثاناخ ِم١اي اٌهأ 

 اٌؼثاناخ اٌثؼك

ِؼاًِ 

 أٌفا 

ٌـ 

 وهٚٔثاؾ

ِؼاًِ 

 الانذثاغ
 اٌثؼك

اٌؼثانا

 خ

ِؼاًِ 

 أٌفا 

ٌـ 

 وهٚٔثاؾ

ِؼاًِ 

 الانذثاغ

اٌٍطف 

 تاٌماخ

ِؼاًِ 

أٌفا = 

8.786 

8 8.786 8.68** 

 اٌؽىُ اٌماذٟ

ِؼاًِ أٌفا 

 =8.797 

8 8.788 8.68** 

88 8.686 8.78** 8 8.788 8.78** 

89 8.688 8.76** 88 8.788 8.78** 

88 8.788 8.68** 86 8.786 8.79** 

86 8.688 8.76** 88 8.786 8.78** 

الإٍٔا١ٔح 

  اٌّشرهوح

ِؼاًِ 

أٌفا =  

8.788 

 

8 8.688 8.78** 

 اٌؼىٌح

ِؼاًِ أٌفا 

 =8.888 

8 8.886 8.76** 

7 8.868 8.88** 88 8.788 8.86** 

88 8.687 8.78** 88 8.776 8.88** 

88 8.789 8.68** 88 8.786 8.88** 

ا١ٌمظح 

 اٌؼم١ٍح

ِؼاًِ 

أٌفا= 

8.689 

9 8.687 8.69** 
اٌرٛؼك 

 اٌّفهغ

ِؼاًِ أٌفا= 

8.886 

8 8.788 8.88** 

88 8.886 8.77** 6 8.788 8.88** 

87 8.688 8.68** 88 8.788 8.88** 

88 8.688 8.68** 88 8.888 8.78** 

 .(8.88** قاي ػٕك ٍِرٜٛ )    

 ما يمي: (4 يتض  مف الجدوؿ 
  أف جميػػع معػػام ت ألفػػا لػػػ كرونبػػاخ لكػػؿ بُعػػد فػػي حالػػة غيػػاب العبػػارة أقػػؿ مػػف أو يسػػاوي

معامؿ ألفا العاـ لمبُعد الذي تنتمي إليو العبارة فػي حالػة وجودىػا، أي أف تػدخؿ عبػارات كػؿ 
بُعػػد، وىػػذا يشػػير إلػػى أف كػػؿ عبػػارة تسػػيـ بُعػػد لا يػػيدي إلػػى انخفػػاض معامػػؿ  بػػات ذلػػؾ ال
 بدرجة مع ولة في  بات البُعد الذي تنتمي إليو  

  ابعػاد الم يػاس، كمػا بمػػت 221 1، 252 1تتراوح بيف  أف قيـ معام ت ألفا كرونباخ )
 ( لمم ياس ككؿ  225 1قيمة معامؿ ألفا  

 ة لمبُعػػد الػػذي تنتمػػي إليػػو أف جميػػع معػػام ت الارتبػػاط بػػيف درجػػة كػػؿ عبػػارة والدرجػػة الكميػػ
( ممػا يػدؿ عمػى الاتسػاؽ الػداخمي و بػات جميػع 11 1العبارة دالة إحصائيًا عند مسػتوى  

   عبارات الم ياس 
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 تـ التح ؽ مف صدؽ الم ياس مف خ ؿ:  :صدق المكياظ 
تـ حساب صدؽ عبارات الم ياس عف طريؽ حساب معامؿ الارتباط بػيف ( صدؽ العبارات: أ 

رة والدرجة الكميػة لمبُعػد الػذي تنتمػي إليػو العبػارة فػي حالػة حػذؼ درجػة العبػارة درجة العبا
مػػف الدرجػػة الكميػػة لمبُعػػد الػػذي تنتمػػي إليػػو العبػػارة باعتبػػار أف ب يػػة عبػػارات البُعػػد محكًػػا 

 :ذلؾلمعبارة  والجدوؿ التالي يوض  
 (: 8ظكٚي )

 (.888)ْ =  ِؼاِلاخ صكق ػثاناخ ِم١اي اٌهأفح تاٌماخ

 كاٌثؼ
اٌؼثانا

 خ

ِؼاًِ 

 الانذثاغ

تؼك ؼمف 

 اٌؼثانج

 اٌثؼك
اٌؼثانا

 خ

ِؼاًِ 

تؼك  الانذثاغ

 ؼمف اٌؼثانج

اٌٍطف 

 تاٌماخ

ِؼاًِ أٌفا = 

8.786 

8 8.86** 
اٌؽىُ 

 اٌماذٟ

ِؼاًِ أٌفا 

 =8.797 

8 8.88** 

88 8.89** 8 8.89** 

89 8.89** 88 8.89** 

88 8.88** 86 8.68** 

86 8.68** 88 8.89** 

الإٍٔا١ٔح 

  اٌّشرهوح

ِؼاًِ أٌفا =  

8.788 

 

8 8.88** 

 اٌؼىٌح

ِؼاًِ أٌفا 

 =8.888 

8 8.87** 

7 8.68** 88 8.78** 

88 8.88** 88 8.68** 

88 8.89** 88 8.66** 

ا١ٌمظح 

 اٌؼم١ٍح

ِؼاًِ أٌفا= 

8.689 

اٌرٛؼك  **8.89 9

 اٌّفهغ

ِؼاًِ 

أٌفا= 

8.886 

8 8.78** 

88 8.87** 6 8.78** 

87 8.89** 88 8.68** 

88 8.88** 88 8.86** 

 .(8.88** قاي ػٕك ٍِرٜٛ )    

أف جميع معام ت الارتباط بيف درجة كؿ عبػارة والدرجػة الكميػة ( 2يتض  مف جدوؿ  
لمبُعد الػذي تنتمػي إليػو العبػارة  فػي حالػة حػذؼ درجػة العبػارة مػف الدرجػة الكميػة لمبُعػد الفرعػي 

( ممػػا يػػدؿ عمػػى صػػدؽ جميػػع عبػػارات 11 1تمػػي إليػػو( دالػػة إحصػػائيًا  عنػػد مسػػتوى الػػذي تن
  الرأفة بالذاتم ياس 
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   :( صكق اٌرى٠ٛٓ اٌفهظٟ )اٌىشف ػٓ اٌث١ٕح اٌؼا١ٍِح ٌٍّم١اي(ب) 
تػػـ التح ػػؽ مػػف م ئمػػة عينػػة الدراسػػة هجػػرا  التحميػػؿ العػػاممي الاستكشػػافي باسػػتخداـ 

وبمػػػػت قيمػػػة  Bartlett، واختبػػػار الكروانيػػػة KMO (Kaiser-Meyer-Oklin)اختبػػػار 
( وتشػػير ىػػذة النتيجػػة إلػػى كفايػػة العينػػة وم ئمتيػػا هجػػرا  التحميػػؿ KMO  1 22اختبػػار 

( عند درجػات Bartlett  4242 222العاممي الاستكشافي، كما بمػت قيمة اختبار الكروانية 
شير ىػذة النتػائج إلػى م ئمػة (  وت11 1( وىي قيمة دالة إحصائيًا عند مستوي  245حرية  

المصػػفوفة الارتباطيػػػة هجػػػرا  التحميػػؿ العػػػاممي الاستكشػػػافي  ووفً ػػػا لػػذلؾ تػػػـ إجػػػرا  التحميػػػؿ 
العػػػاممي الاستكشػػػافي بطري ػػػة المكونػػػات ااساسػػػية والتػػػدوير المتعامػػػد بطري ػػػة الفػػػاريمكس  

 والجدوؿ التالي يوض  نتائج ذلؾ: 
 (:8ظكٚي )

 ٚاٌرك٠ٚه اٌّرؼاِك تطه٠مح اٌفان٠ّىً طه٠مح اٌّىٛٔاخ الأٌا١ٌحت ٟٔرائط اٌرؽ١ًٍ اٌؼاٍِ 

 (.888)ْ= اٌهأفح تاٌماخٌّم١اي  

 اٌؼاًِ اٌصأٟ اٌؼاًِ الأٚي

 اٌرشثغ اٌؼثاناخ اٌرشثغ اٌؼثاناخ

8 8.888 8 8.886 

88 8.687 8 8.668 

89 8.698 88 8.688 

88 8.866 86 8.679 

86 8.689 88 8.788 

8 8.888 8 8.788 

7 8.896 6 8.768 

88 8.878 88 8.788 

88 8.888 88 8.668 

9 8.889 8 8.788 

88 8.789 88 8.767 

87 8.888 88 8.789 

88 8.888 88 8.686 

 8.887 7.888 اٌعمن اٌىآِ

 88.878 88.888 اٌرثا٠ٓ اٌؼاٍِٟ

 88.888 اٌرثا٠ٓ اٌىٍٟ
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 عامميف ىما: ( يتض  تشبع عبارات الم ياس عمى 2ومف الجدوؿ  
لمعبػػارة ( 21310  امتػػدت قػػيـ التشػػبعات مػػفو  ةعبػػار  (12  بػػووتشػػبعت : العامػػؿ ااوؿ

تركػػز  وبفحػػص المضػػموف النفسػػي ليػػذة العبػػارات نجػػد أنيػػا (،12لمعبػػارة  ( 21710  ( إلػػى2 
وىػػي  المطػػؼ بالػػذات، واهنسػػانية  الجوانػػب اهيجابيػػة ذات الصػػمة بمفيػػوـ الرأفػػة بالػػذاتعمػػى 

 والتسام  معيػا، ،وت بميالمطؼ بالذات في لحظات المعاناة، حيث ا ة، والي ظة الع مية(المشترك
دراؾ الفػػرد و  وعػػي الفػػرد المتػػوازف ، و عمػػى أنيػػا جػػز  مػػف الخبػػرة اهنسػػانية للأحػػداث السػػالبةا 

  ويفسػر ىػذا االرأفػة بالػذاتيمكػف تسػميو ىػذا العامػؿ ا    وبنػا  عميػوبثفكاره ومشاعره الميلمػة
 %( مف التبايف الكمي   45 42نحو  العامؿ 

( 1( لمعبارة  214.0( عبارة وامتدت قيـ التشبعات مف  12وتشبعت بو  : العامؿ ال اني
لمرأفة بالذات وىي  الحكـ  السمبية اابعاد(، وتتضمف ىذة العبارات 12( لمعبارة  21707إلى   

صدار أحكاـ عمييا، التي تتضمف ال سوة بالذا الذاتي، والعزلة، والتوحد المفرط( ت وانت ادىا وا 
الشعور وعدـ التسام  معيا، وعدـ الاىتماـ بيا أو ت بميا في لحظات الفشؿ والمعاناة، و 
وعمى ذلؾ بالعزلة وسيطرة المشاعر السالبة عمى الفرد والميؿ إلى تضخيـ ااحداث السالبة  

%( مف التبايف 22 15  ويفسر ىذا العامؿ نحوا  الن د الذاتييمكف تسمية ىذا العامؿ ا 
 % مف التبايف الكمي 14 22الكمي  ويفسر الم ياس نحو 

تشػػبع عبػػارات الم يػػاس عمػػى عػػامميف يعكػػس العامػػؿ إلػػى وتشػػير نتػػائج التحميػػؿ العػػاممي 
ااوؿ اابعػػاد اهيجابيػػػة لمرأفػػػة بالػػذات وىػػػي: المطػػػؼ الػػذاتي، واهنسػػػانية المشػػػتركة، والي ظػػػة 

مػػؿ ال ػػاني اابعػػاد السػػمبية لمرأفػػة بالػػذات وتتضػػمف: الحكػػـ الػػذاتي، الع ميػػة، بينمػػا يعكػػس العا
والعزلة، والتوحد المفرط  وبػالرغـ مػف أف ىػذة النتػائج قػد لا تعكػس بالضػرورة التصػور النظػري 
الذي يتضمف سػتة أبعػاد لمم يػاس إلا أنيػا تتفػؽ مػع العديػد مػف الدراسػات التػي حاولػت دراسػة 

 ,.Potter et al., 2014; López, et al)ومنيػا دراسػتي  الخصائص السيكومترية لمم ياس

ل يػاس ومف الميشرات الساب ة يتبػيف صػدؽ و بػات م يػاس الرأفػة بالػذات وصػ حيتو   (2015
 الرأفة بالذات لدى ط ب الجامعة  

 (: 4112الضػوط ااكاديمية  إعداد: سام  حسف حرب، م ياس ( 4
( عبػارة موزعػة عمػى سػبعة أبعػاد 25اديمية مف  يتكوف م ياس الضػوط ااكوصؼ الم ياس: 

الامتحانػػات يم ػػؿ كػػؿ منيػػا مصػػدراً مػػف مصػػادر شػػعور الطػػ ب بالضػػػوط ااكاديميػػة وىػػى: 
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(، والتجييػػػزات الماديػػػة  العبػػػارات 11 -2(، والم ػػػررات الدراسػػػية  العبػػػارات 5 -1 العبػػػارات 
(، 45-41ت  العبػػػارات (، وقيػػػود الوقػػػ41-12(، والضػػػػوط الاقتصػػػادية  العبػػػارات 11-15

وقػػد (، 25-21(، والتوقعػػات ااكاديميػػة  العبػػارات 21-42والع قػػات الاجتماعيػػة  العبػػارات 
 -تنطبػؽ أحيانًػػا -تنطبػؽ نػادراً -وضػع أمػاـ كػؿ عبػارة خمسػة بػدائؿ اختياريػة ىػى:  لا تنطبػؽ

( عمػى الترتيػب 5، 2، 2، 4، 1وتثخذ ىذه الاستجابات الدرجات   تنطبؽ تمامًا(، –تنطبؽ ك يراً 
 وفً ا لمدى الانطباؽ 

 ثبات المكياظ: 

( طالبًػا وطالبػةً مػف طػ ب الفرقػة 445قاـ مُعد الم ياس بتطبي و عمى عينة بمع قواميػا  
ال ال ػػة عػػاـ بكميػػة التربيػػة جامعػػة بنيػػا وذلػػؾ لمتح ػػؽ مػػف  بػػات الم يػػاس مػػف خػػ ؿ حسػػاب 

( ابعػاد الم يػاس، كمػا بمػػت قيمػة 25 1 ،22 1بيف  معام ت ألفا كرونباخ وتراوحت قيمتيا 
( لمم يػػاس ككػػؿ  كمػػا تػػـ حسػػاب معػػام ت الارتبػػاط بػػيف عبػػارات الم يػػاس 21 1معامػػؿ ألفػػا  

( وىػي قػيـ 25 1، 21 1والدرجة الكمية لمبعد الذي تنتمي إليػو العبػارة وتراوحػت قيمتيػا بػيف  
 (   11 1دالة إحصائيًا عند مستوى  

 عينػػةمػػف الخصػػائص السػػيكومترية لمم يػػاس تػػـ تطبي ػػو عمػػى وفػػي سػػبيؿ إعػػادة التح ػػؽ 
كميػة التربيػة جامعػة بنيػا  وتػـ حسػاب  بػات الم يػاس مػف طػ ب وطالبػات ( 451بمع عددىا  

باستخداـ طري ة معامؿ ألفا لػ كرونباخ ، فضً  عػف حسػاب معػام ت الارتبػاط بػيف درجػات كػؿ 
  ( نتائج ذلؾ    5ويوض  جدوؿ    عبارة والدرجة الكمية لمبعد الذي تنتمي إليو
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 (: 8ظكٚي )

 (.888)ْ = ِؼاِلاخ شثاخ ٚصكق ػثاناخ ِم١اي اٌعغٛغ الأواق١ّ٠ح

 اٌؼثاناخ الأتؼــــاق
ِؼاِلا

 خ أٌفا

ِؼاًِ 

 الانذثاغ

ِؼاًِ 

 الانذثاغ

تؼك ؼمف 

 اٌؼثانج

 الأتؼــــاق
اٌؼثان

 اخ

ِؼاِلاخ 

 أٌفا

ِؼاًِ 

 الانذثاغ

ِؼاًِ 

تؼك  الانذثاغ

ؼمف 

 نجاٌؼثا

 الاِرؽأاخ

ِؼاًِ 

أٌفا= 

8.768 

ظغٛغ  **8.88 **8.69 8.789 8

 الرصاق٠ح

89 8.888 8.88** 8.69** 

8 8.788 8.78** 8.87** 88 8.887 8.88** 8.76** 

8 8.788 8.76** 8.88** 

 ل١ٛق اٌٛلد

ِؼاًِ اٌفا 

 =8.888 

88 8.888 8.78** 8.88** 

8 8.788 8.78** 8.88** 88 8.769 8.88** 8.78** 

8 8.788 8.68** 8.87** 88 8.788 8.79** 8.66** 

اٌّمهناخ 

 اٌكنا١ٌح

ِؼاًِ 

=  اٌفا

8.888  

6 8.888 8.68** 8.68** 88 8.798 8.76** 8.68** 

7 8.888 8.68** 8.78** 88 8.798 8.76** 8.68** 

8 8.886 8.79** 8.69** 

اٌؼلالاخ 

 الاظرّاػ١ح

ِؼاًِ اٌفا 

 =8.769 

86 8.768 8.68** 8.88** 

9 8.888 8.78** 8.68** 87 8.768 8.67** 8.88** 

88 8.889 8.76** 8.68** 88 8.696 8.78** 8.68** 

اٌرع١ٙىاخ 

 اٌّاق٠ح

ِؼاًِ 

اٌفا = 

8.886 

88 8.888 8.86** 8.76** 89 8.698 8.78** 8.68** 

88 8.888 8.88** 8.88** 88 8.787 8.78** 8.68** 

88 8.888 8.89** 8.88** 
اٌرٛلؼاخ 

 الأواق١ّ٠ح

ِؼاًِ اٌفا 

 =8.886 

88 8.888 8.78** 8.88** 

88 8.888 8.76** 8.68** 88 8.798 8.88** 8.67** 

88 8.888 8.76** 8.68** 88 8.789 8.88** 8.68** 

ظغٛغ 

 الرصاق٠ح

ِؼاًِ 

 اٌفا =

8.876  

86 8.886 8.88** 8.78** 88 8.798 8.79** 8.67** 

87 8.888 8.86** 8.78** 88 8.888 8.77** 8.68** 

88 8.876 8.78** 8.68**    
 

 

 (.8.88** قاي ػٕك ٍِرٜٛ )       

 ما يمي: (5 يتض  مف الجدوؿ 
  ابعػاد الم يػاس، كمػا بمػػت ( 222 1، 222 1بيف  تتراوح أف قيـ معام ت ألفا كرونباخ

 ككؿ  ( لمم ياس 224 1  قيمة معامؿ ألفا

  أف جميػػع معػػام ت الارتبػػاط بػػيف درجػػة كػػؿ عبػػارة والدرجػػة الكميػػة لمبُعػػد الػػذي تنتمػػي إليػػو
( ممػا يػدؿ عمػى الاتسػاؽ الػداخمي و بػات جميػع 11 1العبارة دالة إحصائيًا عند مسػتوى  

   عبارات الم ياس 
 صدق المكياظ: 

درجػة العبػػارة تح ػؽ مُعػد الم يػػاس مػف صػدقو عػػف طريػؽ حسػػاب معػام ت الارتبػاط بػػيف 
والدرجة الكمية لمبُعد الػذي تنتمػي إليػو العبػارة فػي حالػة حػذؼ درجػة العبػارة مػف الدرجػة الكميػة 
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( وىػػي قػػيـ دالػػة إحصػػائيًا عنػػد 22 1، 22 1لمبُعػػد، وتراوحػػت قػػيـ معػػام ت الارتبػػاط بػػيف  
ممى عػػف البنيػػة العامميػػة لمم يػػاس باسػػتخداـ التحميػػؿ العػػا(  كمػػا تػػـ الكشػػؼ 11 1مسػػتوى  

( عوامػػؿ تم ػػؿ أبعػػاد 2أسػػفرت النتػػائج عػػف تشػػبع عبػػارات الم يػػاس عمػػى   الاستكشػػافى، وقػػد
التح ػػؽ مػػف صػػدؽ البنػػا  الكػػامف لمم يػػاس  كمػػا تػػـ إعػػادة%(، 2 21بتبػػايف كمػػى   الم يػػاس،

( مػػف طػػ ب الفرقػػة ال ال ػػة 121باسػتخداـ التحميػػؿ العػػاممى التوكيػػدى عمػػى عينػػة بمػػع قواميػػا  
تشبع عبػارات الم يػاس عمػى سػبعة عوامػؿ ربية جامعة بنيا، وأسفرت النتائج عف عاـ بكمية الت

(، كمػػػا تراوحػػػت قػػػيـ ت 1022، 1025تم ػػػؿ أبعػػػاد الم يػػػاس وتراوحػػػت قػػػيـ التشػػػبعات بػػػيف  
(، كمػا أسػفرت 1011( وىي قيـ دالة إحصائيًا عند  1102، 204المناظرة لتمؾ التشبعات بيف  
درجة ال انية عمى تشبع العوامؿ السػبعة عمػى سػمة كامنػة واحػدة نتائج التحميؿ التوكيدي مف ال

(، كمػا بمػػت قػيـ ت 1021، 1021تم ؿ:  الضػوط ااكاديمية(، وتراوحت قػيـ التشػبعات بػيف  
 (   1011( وىي قيـ دالة إحصائيًا عند مستوى  505، 202المناظرة ليا بيف  

الم يػػػاس وذلػػػؾ بحسػػػاب  إعػػػادة التح ػػػؽ مػػػف صػػػدؽ عبػػػارات وفػػػى الدراسػػػة الحاليػػػة تػػػـ
معام ت الارتباط بيف درجة العبارة والدرجة الكمية لمبُعد الذي تنتمي إليو في حالػة حػذؼ درجػة 

لمعبػارة  وتشػير النتػائج بجػدوؿ  العبارة مػف الدرجػة الكميػة باعتبػار أف ب يػة عبػارات البُعػد محكًػا
( وىػػي قػػيـ دالػػة إحصػػائيًا عنػػد 1024، 1024( إلػى أف قػػيـ معػػام ت الارتبػػاط تتػػراوح بػػيف  5 

 (   1011مستوى  
الضػػػوط كمػػا تػػـ إعػػادة التح ػػؽ مػػف الصػػدؽ العػػاممي أو صػػدؽ البنػػا  الكػػامف لم يػػاس  

عػػف طريػػؽ اسػػتخداـ أسػػموب التحميػػؿ العػػاممي التوكيػػدي، وذلػػؾ عػػف طريػػؽ اختبػػار  ااكاديميػػة
ب وطالبػات كميػة التربيػة مػف طػ  451نموذج العامؿ الكامف الواحد لدى العينة الاسػتط عية  

السػبعة  Observed Factors(، حيػث تػـ افتػراض أف جميػع العوامػؿ المشػاىدة جامعػة بنيػا
وقػد حظػي نمػوذج العامػؿ ، (الضػػوط ااكاديميػةلمم ياس تنتظـ حوؿ عامػؿ كػامف واحػد ىػو:  

وأف غيػر دالػة إحصػائيًا،  4الكامف الواحد عمى ميشرات حسف مطاب ة جيدة حيث كانت قيمة كػا
قػػيـ ب يػػة ميشػػرات المطاب ػػة وقعػػت فػػي المػػدى الم ػػالي لكػػؿ ميشػػر، ممػػا يػػدؿ عمػػى مطاب ػػة 
النمػػوذج الجيػػدة لمبيانػػات موضػػع الاختبػػار، وقػػد تراوحػػت قػػيـ تشػػبعات العوامػػؿ المشػػاىدة بػػيف 

( وىػى قػيـ 15 12، 12 2(، وتراوحت قيـ  ت( المناظرة لكػؿ تشػبع بػيف  255 1، 514 1 
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( 2، 2( مما يدؿ عمى صػدؽ الم يػاس  ويوضػ  الجػدوليف  11 1مستوى  دالة إحصائيًا عند 
 ذلؾ  

 (:6ظكٚي )

 (.888ِؤشهاخ ؼٍٓ اٌّطاتمح ٌّٕٛلض اٌرؽ١ًٍ اٌؼاٍِٟ اٌرٛو١كٞ ٌّم١اي اٌعغٛغ الأواق١ّ٠ح )ْ= 

 اٌُ اٌّؤشه َ
ل١ّح 

 اٌّؤشه
 اٌّكٜ اٌّصاٌٟ ٌٍّؤشه

8 

الاـرثان الإؼصائٟ وا
8   

 X
2

 

 dfقنظاخ اٌؽه٠ح   

ٍِرٜٛ قلاٌح وا
8
 

88.88 

88 

8.89 

أْ ذىْٛ ل١ّح وا
8
غ١ه قاٌح  

 إؼصائ١اً

ٍٔثح وا 8
8

      X
2
 / df 8.88 ( ٌٝإ )(8)صفه 

 (8)صفه( إٌٝ ) GFI 8.988ِؤشه ؼٍٓ اٌّطاتمح     8

 (8)صفه( إٌٝ ) AGFI 8.968ِؤشه ؼٍٓ اٌّطاتمح اٌّصؽػ     8

 (8.8صفه( إٌٝ )) RMSR 8.888ظمن ِرٌٛػ ِهتؼاخ اٌثٛالٟ    8

 (8.8)صفه( إٌٝ ) RMSEA 8.887ظمن ِرٌٛػ ـطأ الالرهاب     6

7 

ِؤشه اٌصكق اٌىائف اٌّرٛلغ ٌٍّٕٛلض اٌؽاٌٟ 

ECVI 

 ِؤشه اٌصكق اٌىائف اٌّرٛلغ ٌٍّٕٛلض اٌّشثغ

8.889 

8.888 

أْ ذىْٛ ل١ّح اٌّؤشه ٌٍّٕٛلض 

اٌؽاٌٟ ألً ِٓ ٔظ١هذٙا ٌٍّٕٛلض 

 اٌّشثغ

 (8)صفه( إٌٝ ) NFI 8.998اٌّؼ١انٞ    ِؤشه اٌّطاتمح  8

ُّمانْ     9  (8)صفه( إٌٝ ) CFI 8.999ِؤشه اٌّطاتمح اٌ

 (8)صفه( إٌٝ ) RFI 8.988ِؤشه اٌّطاتمح إٌٍثٟ     88

 

 (:7ظكٚي )

ِمهٚٔح تم١ُ )خ(  اٌعغٛغ الأواق١ّ٠حذشثؼاخ اٌؼٛاًِ اٌّشا٘كج تاٌؼاًِ اٌىآِ اٌٛاؼك ٌّم١اي  

 ٌرمك٠ه اٌرشثغ، ٚاٌكلاٌح الإؼصائ١ح ٌٍرشثغ.ٚاٌفطأ اٌّؼ١انٞ 

 اٌرشثغ اٌؼٛاًِ اٌّشا٘كج
اٌفطأ اٌّؼ١انٞ ٌرمك٠ه 

 اٌرشثغ
 ل١ّح )خ(

ٍِرٜٛ 

 اٌكلاٌح

 8.88 88.779 8.8876 8.786 الاِرؽأاخ

 8.88 86.888 8.8888 8.888 اٌّمهناخ اٌكنا١ٌح

 8.88 88.887 8.8867 8.788 اٌرع١ٙىاخ اٌّاق٠ح

 8.88 88.886 8.8888 8.788 صاق٠حاٌعغٛغ الالر

 8.88 88.878 8.8888 8.789 ل١ٛق اٌٛلد

 8.88 8.897 8.8.688 8.888 اٌؼلالاخ الاظرّاػ١ح

 8.88 8.888 8.8688 8.888 اٌرٛلؼاخ الأواق١ّ٠ح
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يتض  مف الجدوؿ السابؽ أف جميع قيـ ت المناظرة لتشبعات العوامؿ المشاىدة عمى 
( مما يدؿ عمى صدؽ جميع العوامؿ 11 1صائيًا عند مستوى  العامؿ الكامف دالة إح

، وتشير نتائج التحميؿ العاممي التوكيدي إلى صدؽ الضػوط ااكاديميةالمشاىدة لم ياس 
العوامؿ المشاىدة السبعة التي تم ؿ أبعاد الم ياس تنتظـ حوؿ عامؿ البنا  لمم ياس، وأف 

الميشرات الساب ة يتض   بات وصدؽ الم ياس الضػوط ااكاديمية  ومف  كامف واحد يم ؿ: 
 وص حيتو ل ياس الضػوط ااكاديمية  

 (:اف إعداد: الباح  الازدىار النفسيم ياس  (2
 : وىي سبيؿ إعداد ىذا الم ياس يمجموعة مف الخطوات ف افاتبع الباح 

 النفسية ذات الصمة بالسعادة والرفاىية والدراسات الساب ة  التراث النفسيط ع عمى الا
 سعيًا نحو تحديد مفيوـ الازدىار النفسي وأبعاده 

   الازدىار النفسي سوا  عمى مستوي الدراسات مراجعة الم اييس التي وضعت ل ياس
 العربية أو ااجنبية لمتعرؼ عمى أبعاد الازدىار النفسي ومنيا: 

 Diener et)ِٓ إػكاق The Flourishing Scaleم ياس الازدىار النفسي  11

al., 2010)   عبارات تصؼ جوانب 2وىو م ياس أحادي البعد ويتكوف مف )
 مف اادا  م ؿ: الع قات، ومشاعر الكفا ة، ووجود معني في الحياة 

 Comprehensive Inventory ofالمختصرو م ياسي الازدىار الشامؿ   4

Thriving (CIT) and Brief Inventory of Thriving (BIT)  مف
عبارة وال اني المختصر مف  (52 ويتكوف ااوؿ مف  (Su et al., 2014)إعداد 

 -اهت اف -الاندماج -الع قاتأبعاد ىي:  (2  افعبارات وي يس (11 
 الرفاىية الشخصية  -التفايؿ -الشعور بالمعنى -الاست  ؿ

 The Human Flourishing Questionnaireم ياس الازدىار اهنساني 31

(HFQ) مف إعداد (Soleimani et al., 2015)  عبارة  (42 ويتكوف مف
 موزعة عمى خمسة أبعاد وفً ا لتصور سيمجماف ولكف التحميؿ العاممي

 -والع قات -أسفر عف أربعة عوامؿ ف ط ىي: الانفعاؿ الموجب الاستكشافي
  واهنجاز  -والشعور بالمعني
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 (Butler & Kern, 2016)مف إعداد  The PERMA-Profilerم ياس   2
عبارة تـ  (15 صور سيمجماف خماسي اابعاد، ويتكوف مف ويبني عمى ت

 تسايلات لكؿ بعد   (2 صياغتيا في صورة تسايلات بواقع 
( وىو م ياس ذو بنية 4112م ياس الازدىار النفسي  مناؿ محمود مصطفى،   5

 عبارة    22يتكوف مف  Diener أحادية وفً ا لتصور
 Researcher-constructed Humanاهنساني م ياس الازدىار  2

Psychological Flourishing Scale (HPFS) مف إعداد(Hojabrian 

et al., 2018)  :الكفا ة و الشعور بالرضا/ السعادة ، وي يس    ة أبعاد ىي
   المساىمة الاجتماعيةو ، اهنجازالشخصية/ 

 The Multidimensional Flourishingم ياس الازدىار متعدد اابعاد   2

Scale مف إعداد (Mesurado et al., 2018)  عبارة موزعة  (14 ويتكوف
النفسية، و وىي: السعادة الاجتماعية،   Keyesٌرصٛنعمى   ث أبعاد وفً ا 

  الوجدانيةو 
( عبارة 21( ويتكوف مف  4141م ياس الازدىار النفسي  زينب شعباف،   2

موزعة عمى أربعة أبعاد ىي: البعد الوجداني، والاجتماعي، والروحي، 
 لشخصي  وا

  تتبنى الدراسة الحالية تصور سيمجماف ل زدىار النفسي ويطمؽ عميوPERMA 
، والع قات (E)، والاندماج (P)ويتكوف مف خمسة أبعاد ىي: الانفعاؿ الموجب 

  (A)، واهنجاز (M)، والشعور بالمعني (R)الاجتماعية 
   زدىار النفسي في لاحظ الباح اف عدـ وجود دراسات عربية اىتمت بإعداد م ياس ل

إطار تصور سيمجماف خماسي اابعاد فضً  عف ندرة الم اييس ااجنبية في ىذا 
 ,Soleimani et al., 2015; Butler & Kern)الجانب باست نا  م ياسي 

عف  (Soleimani et al., 2015)، واخت ؼ البنا  العاممي لم ياس (2016
مما دفع دماج عمى أى مف العوامؿ(؛ النموذج المفترض  عدـ تشبع عبارات بعد الان

 الباح اف إلى إعداد الم ياس الحالي والتح ؽ مف بنيتو العاممية  
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  التي تعبر عف المضموف النفسي ل زدىار النفسي  صياغة مجموعة مف العباراتتـ
مناسبة لعينة و  ىذة العبارات بسيطة وواضحة وقصيرةأف تكوف  تـ مراعاة، وقد وأبعاده
ناوؿ عبارات موجبة وسالبة  وتـ في ىذة الخطوة الاستعانة بم اييس وتت الدراسة

معني الحياة  ، ِٚم١اي(Schaufeli et al., 2002)أخرى م ؿ: م ياس الاندماج 
(Steger et al., 2006) ، وم ياس اهحساس بالػرض(Sharma et al., 2018) ،

 (، وغيرىا  4112وم ياس التدفؽ المعدؿ  سام  حسف حرب، 
 عبارة عمى ا نيف مف 51رض الم ياس في صورتو ااولية التي تتكوف مف  تـ ع )

هبدا  الرأي حوؿ مدى مناسبة عبارات  المتخصصيف في مجاؿ عمـ النفس التربوي
الم ياس وتعبيرىا عف المضموف النفسي ل زدىار وأبعاده، وأسفر ىذا اهجرا  عف 

   تعديؿ صياغة بعض العبارات  
خمسة  عبارة موزعة عمى ( (51كوف الم ياس في صورتو ااولية مف  يتوصؼ الم ياس: 

وتمتد الاستجابات عمى ىذة ، PERMAأبعاد وفً ا لتصور سيمجماف ل زدىار النفسي 
، 4، 1وتثخذ ىذه الاستجابات الدرجات  ( يحدث دائمًا، 5( لا يحدث أبدًا إلى  1العبارات مف  

ويوض  ارات السالبة التي تصح  بطري ة عكسية  فيما عدا العب ( عمى الترتيب5، 2، 2
 ( توزيع العبارات عمى أبعاد الم ياس:2الجدوؿ  

 (:8ظكٚي )

 ذٛو٠غ ػثاناخ ِم١اي الاوق٘ان إٌفٍٟ ػٍٝ أتؼاقٖ. 

 اٌؼثاناخ اٌثؼك
ػكق 

 اٌؼثاناخ

أنلاَ اٌؼثاناخ 

 اٌٍاٌثح

 88 88 86-88-86-88-86-88 -86 -88 -6 -8 الأفؼاي اٌّٛظة

 87 88 87-88-87-88-87-88-87-88-7-8 كِاضالأ

 88 88 88-88-88-88-88-88-88-88-8-8 اٌؼلالاخ الا٠عات١ح

 88 88 89-88-89-88-89-88-89-88-9-8 الإؼٍاي تاٌّؼٕٟ

 88 88 88-88-88-88-88-88-88-88-88-8 الإٔعاو

كمية  مف ( طالبًا وطالبةً 451عينة استط عية بمع قواميا  طبيؽ الم ياس عمى وتـ ت
 عمى النحو التالي:  الم ياس وتـ حساب  بات وصدؽ جامعة بنيا، -التربية

 بطري تيف ىما:  الازدىار النفسي بات الم ياس: تـ حساب  بات عبارات م ياس 
                                                           

 

() ( مقياس 2ملحق :)الازدهار النفسي . 
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 بعػدد عبػارات  كػؿ بعػد عمػى حػدهل Alpha-Cronbachطري ة معامؿ ألفا لػ كرونباخ   (ج  
ة لمبُعػد الػذي إحػدى العبػارات مػف الدرجػة الكميػكؿ بُعد(، وفػي كػؿ مػرة يػتـ حػذؼ درجػات 

  تنتمي لو العبارة
حسػػاب معػػام ت الارتبػػاط بػػيف درجػػات العبػػارة والػػدرجات الكميػػة لمبُعػػد الػػذي تنتمػػي لػػو  (د  

 ( يوض  ذلؾ 2والجدوؿ  العبارة  
 (:9ظكٚي )

 (.888)ْ =  ِؼاِلاخ شثاخ ػثاناخ ِم١اي الاوق٘ان إٌفٍٟ 

 اٌؼثاناخ اٌثؼك

ِؼاًِ 

 ا أٌف

ٌـ 

 وهٚٔثاؾ

ِؼاًِ 

 الانذثاغ
 اٌؼثاناخ اٌثؼك

ِؼاًِ 

 أٌفا 

ٌـ 

 وهٚٔثاؾ

ِؼاًِ 

 الانذثاغ

الأفؼاي 

 اٌّٛظة

 

ِؼاًِ 

أٌفا = 

8.888 

 ذاتغ:  **8.67 8.797 8

 

اٌؼلالاخ 

 الإ٠عات١ح

 

88 8.888 8.67** 

6 8.888 8.68** 88 8.798 8.78** 

88 8.888 8.68** 88 8.886 8.68** 

86 8.789 8.78** 88 8.888 8.86** 

88 8.888 8.88** 88 8.798 8.78** 

86 8.788 8.78**  

 

الإؼٍاي 

 تاٌّؼٕٟ

 

ِؼاًِ أٌفا = 

8.767 

8 8.787 8.68** 

88 8.799 8.68** 9 8.788 8.78** 

86 8.798 8.66** 88 8.888 8.88 

88 8.888 8.88** 89 8.788 8.78** 

86 8.888 8.68** 88 8.788 8.68** 

 الأكِاض

 

ِؼاًِ 

أٌفا = 

8.788 

8 8.788 8.66** 89 8.788 8.78** 

7 8.788 8.68** 88 8.788 8.88** 

88 8.788 8.67** 89 8.788 8.86** 

87 8.788 8.88** 88 8.789 8.68** 

88 8.788 8.88** 89 8.788 8.68** 

87 8.788 8.87**  

 

 

 الإٔعاو

 

 ِؼاًِ أٌفا =

8.868 

8 8.888 8.78** 

88 8.788 8.78** 88 8.888 8.67** 

87 8.788 8.88 88 8.888 8.77** 

88 8.788 8.88** 88 8.888 8.78** 

87 8.788 8.66** 88 8.886 8.78** 

اٌؼلالاخ 

 الإ٠عات١ح

 

ِؼاًِ 

أٌفا = 

8.888 

8 8.888 8.88** 88 8.888 8.78** 

8 8.886 8.88** 88 8.888 8.78** 

88 8.888 8.78** 88 8.888 8.88** 

88 8.798 8.76** 88 8.888 8.78** 

88 8.889 8.88** 88 8.888 8.66** 

 .(8.88** قاي ػٕك ٍِرٜٛ )    
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 ما يمي: (2 يتض  مف الجدوؿ 
  أف جميػػع معػػام ت ألفػػا لػػػ كرونبػػاخ لكػػؿ بُعػػد فػػي حالػػة غيػػاب العبػػارة أقػػؿ مػػف أو يسػػاوي

ألفا العاـ لمبُعد الذي تنتمي إليو العبارة فػي حالػة وجودىػا، أي أف تػدخؿ عبػارات كػؿ معامؿ 
وىػػذا يشػػير إلػػى أف كػػؿ عبػػارة تسػػيـ ، بُعػػد لا يػػيدي إلػػى انخفػػاض معامػػؿ  بػػات ذلػػؾ البُعػػد
، 42، 41، 12فيمػا عػدا العبػارات أرقػاـ  بدرجة مع ولة في  بات البُعد الػذي تنتمػي إليػو  

أنػو فػي حالػػة غيػاب ىػذة العبػارات يرتفػػع معامػؿ ال بػات لمبعػد الػػذي (، حيػث وجػد 21، 22
 ت يسو لذا تـ حذؼ ىذة العبارات  

  أف جميػػع معػػام ت الارتبػػاط بػػيف درجػػة كػػؿ عبػػارة والدرجػػة الكميػػة لمبُعػػد الػػذي تنتمػػي إليػػو
العبػػارة  فػػي حالػػة وجػػود درجػػة العبػػارة فػػي الدرجػػة الكميػػة لمبُعػػد الػػذي تنتمػػي إليػػو( دالػػة 

التػي تػـ اهب ػا   ( مما يدؿ عمى  بات جميع عبارات الم ياس11 1صائيًا عند مستوى  إح
 عبارة( 25عمييا  

، 221 1، 222 1بمػػت قػيـ معػام ت ألفػا لػػ كرونبػاخ   بات اابعاد وال بات الكمي لمم ياس: 
ابعػػػػػاد الازدىػػػػػار النفسػػػػػي الانفعػػػػػاؿ الموجػػػػػب، والانػػػػػدماج،  ( 221 1، 242 1، 242 1
قات اهيجابية، واهحسػاس بػالمعني، واهنجػاز عمػى الترتيػب، كمػا بمػػت قيمػة معامػؿ ألفػا والع 

ميشػرات تشػير إلػى درجػة مػف ال بػات يمكػف الو ػوؽ   وىػى(  242 1كرونبػاخ لمم يػاس ككػؿ  
 فييا  

 تـ التح ؽ مف صدؽ الم ياس مف خ ؿ:  :صدق المكياظ
اس عف طريػؽ حسػاب معامػؿ الارتبػاط بػيف تـ حساب صدؽ عبارات الم ي( صدؽ العبارات:  أ 

درجة العبارة والدرجة الكميػة لمبُعػد الػذي تنتمػي إليػو العبػارة فػي حالػة حػذؼ درجػة العبػارة 
مػػف الدرجػػة الكميػػة لمبُعػػد الػػذي تنتمػػي إليػػو العبػػارة باعتبػػار أف ب يػػة عبػػارات البُعػػد محكًػػا 

 :الازدىار النفسي لمعبارة  والجدوؿ التالي يوض  معام ت صدؽ عبارات م ياس
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 (: 88ظكٚي )

 .(888)ْ = الاوق٘ان إٌفٍِٟؼاِلاخ صكق ػثاناخ ِم١اي 

 اٌؼثاناخ اٌثؼك

ِؼاًِ الانذثاغ 

تاٌثؼُك ػٕك ؼمف 

 اٌؼثانج

 اٌثؼك
اٌؼثانا

 خ

ِؼاًِ الانذثاغ 

تاٌثؼُك ػٕك ؼمف 

 اٌؼثانج

الأفؼاي 

 اٌّٛظة

 

8 8.88** 
 ذاتغ:

 

 اٌؼلالاخ الإ٠عات١ح

88 8.68** 

6 8.88** 88 8.88** 

88 8.88** 88 8.87** 

86 8.68** 88 8.68** 

86 8.68** 

 الإؼٍاي تاٌّؼٕٟ

 

8 8.88** 

88 8.88** 9 8.68** 

86 8.88** 89 8.68** 

88 8.88** 88 8.87** 

86 8.88** 89 8.67** 

 الأكِاض

 

 

8 8.88** 88 8.88** 

7 8.87** 89 8.88** 

88 8.87** 88 8.86** 

87 8.86** 89 8.88** 

88 8.87** 

 الإٔعاو

8 8.68** 

87 8.88** 88 8.88** 

88 8.68** 88 8.68** 

88 8.87** 88 8.68** 

87 8.88** 88 8.68** 

اٌؼلالاخ 

 الإ٠عات١ح

 

 

8 8.88** 88 8.68** 

8 8.88** 88 8.67** 

88 8.89** 88 8.68** 

88 8.67** 88 8.87** 

88 8.86**    

 (.8.88** قاي ػٕك ٍِرٜٛ )

أف جميع معػام ت الارتبػاط بػيف درجػة كػؿ عبػارة والدرجػة الكميػة ( 11يتض  مف جدوؿ  
لمبُعد الػذي تنتمػي إليػو العبػارة  فػي حالػة حػذؼ درجػة العبػارة مػف الدرجػة الكميػة لمبُعػد الفرعػي 

( ممػػا يػػدؿ عمػػى صػػدؽ جميػػع عبػػارات 11 1ى الػػذي تنتمػػي إليػػو( دالػػة إحصػػائيًا  عنػػد مسػػتو 
  الازدىار النفسيم ياس 

  :( صدق التلوين الفزضي )اللشف عن البنية العاملية للنكياظ(ب)

تػػـ التح ػػؽ مػػف م ئمػػة عينػػة الدراسػػة هجػػرا  التحميػػؿ العػػاممي الاستكشػػافي باسػػتخداـ 
بمػػػػت قيمػػػة و  Bartlett، واختبػػػار الكروانيػػػة KMO (Kaiser-Meyer-Oklin)اختبػػػار 
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( وتشػػير ىػػذة النتيجػػة إلػػى كفايػػة العينػػة وم ئمتيػػا هجػػرا  التحميػػؿ KMO  1 22اختبػػار 
( عنػد درجػات Bartlett  5121 22العاممي الاستكشافي، كما بمػػت قيمػة اختبػار الكروانيػة 

(  وتشير ىػذة النتػائج إلػى م ئمػة 11 1( وىي قيمة دالة إحصائيًا عند مستوي  221حرية  
ة الارتباطيػػػة هجػػػرا  التحميػػؿ العػػػاممي الاستكشػػػافي  ووفً ػػػا لػػذلؾ تػػػـ إجػػػرا  التحميػػػؿ المصػػفوف

العػػػاممي الاستكشػػػافي بطري ػػػة المكونػػػات ااساسػػػية والتػػػدوير المتعامػػػد بطري ػػػة الفػػػاريمكس  
 والجدوؿ التالي يوض  نتائج ذلؾ: 

 (:88ظكٚي )

 اٌّرؼاِك تطه٠مح اٌفان٠ّىًٚاٌرك٠ٚه  تطه٠مح اٌّىٛٔاخ الأٌا١ٌح ٟٔرائط اٌرؽ١ًٍ اٌؼاٍِ 

 (.888)ْ= الاوق٘ان إٌفٌٍّٟم١اي  

 اٌؼاًِ اٌفاًِ اٌؼاًِ اٌهاتغ اٌؼاًِ اٌصاٌس اٌؼاًِ اٌصأٟ اٌؼاًِ الأٚي

 اٌرشثغ اٌؼثاناخ اٌرشثغ اٌؼثاناخ اٌرشثغ اٌؼثاناخ اٌرشثغ اٌؼثاناخ اٌرشثغ اٌؼثاناخ

8 8.688 8 8.889 8 8.898 8 8.888 8 8.688 

88 8.878 8 8.888 9 8.788 6 8.876 7 8.886 

88 8.888 88 8.788 89 8.688 88 8.888 88 8.788 

88 8.888 88 8.788 88 8.869 86 8.688 87 8.898 

88 8.878 88 8.688 89 8.789 86 8.788 88 8.878 

88 8.688 88 8.787 88 8.889 88 8.886 87 8.868 

88 8.889 88 8.896 89 8.898 86 8.698 88 8.688 

88 8.786 88 8.888 88 8.888   88 8.888 

88 8.688 88 8.789 89 8.888   87 8.888 

88 8.886         

86 8.878         

اٌعمن 

 اٌىآِ
8.888 8.868 

8.888 8.889 8.678 

اٌرثا٠ٓ 

 اٌؼاٍِٟ
88.887 9.688 

9.888 8.688 8.868 

اٌرثا٠ٓ 

 اٌىٍٟ
87.888 

 تض  تشبع عبارات الم ياس عمى عامميف ىما: ( ي11ومف الجدوؿ  
 ( إلى45لمعبارة  ( 222 1  امتدت قيـ التشبعات مفو  ةعبار  (11  بووتشبعت : العامؿ ااوؿ

وبفحص المضموف النفسي ليذة العبارات نجد أنيا تركز عمى شعور  (،25لمعبارة  ( 212 1 
ب عمى الع بات التي تحوؿ دوف ذلؾ، الفرد بالكفا ة والفعالية في السعي نحو ااىداؼ والتػم

كماؿ المياـ، وتح يؽ الذات   وعمى ذلؾ يمكف تسمية ىذا العامؿ والرغبة في إت اف العمؿ وا 
( قد تـ صياغتيما ل ياس الانفعاؿ 22، 21ااهنجازا  والجدير بالذكر أف العبارتيف أرقاـ  
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جازات في حياتو فضً  عف الموجب ويشيراف إلى شعور الفرد بالفخر بما تـ تح ي و مف إن
ال  ة في تح يؽ أىدافو المست بمية  ومف  ـ لا يتنافي المضموف النفسي ليما مع بعد 

 %( مف التبايف الكمي   22 11اهنجاز  ويفسر ىذا العامؿ نحو  
( إلى  22( لمعبارة  25 1( عبارة وامتدت قيـ التشبعات مف  2وتشبعت بو  : العامؿ ال اني

شعور الفرد باالفة والاىتماـ الح ي ي مف (، وتتضمف ىذة العبارات 22ارة  ( لمعب222 1 
ااخريف، وال درة عمى إقامة ع قات اجتماعية ناجحة تتسـ بالود والمحبة، والتماس الدعـ 

وعمى ذلؾ يمكف تسمية عندما يتطمب اامر ذلؾ، ومشاركة ااخريف في أنشطتيـ الاجتماعية  
 %( مف التبايف الكمي 22 2ويفسر ىذا العامؿ نحو  الاجتماعيةا   ىذا العامؿ ا الع قات

( إلى  22( لمعبارة  222 1( عبارة وامتدت قيـ التشبعات مف  2وتشبعت بو  : العامؿ ال الث
شعور الفرد بثف حياتو ذات قيمة، وأف ىناؾ (، وتتضمف ىذة العبارات 2( لمعبارة  245 1 

ػير مسارىا، وبنا  عميو يمكف تسمية ىذا حياتو ذات معني وتُ غرضًا لما يفعمو وأىدافًا تجعؿ 
 %( مف التبايف الكمي 21 2ويفسر ىذا العامؿ نحو  العامؿ ا اهحساس بالمعنىا 

( إلى  11( لمعبارة  211 1( عبارة وامتدت قيـ التشبعات مف  2وتشبعت بو  : العامؿ الرابع
شاعر الفرد وانفعالاتو اهيجابية عف حياتو م(، وتتضمف ىذة العبارات 42( لمعبارة  212 1 

الراىنة والمست بمية وتتضمف شعور الفرد بالبيجة والارتياح والتفايؿ واامؿ والاستمتاع، وبنا  
%( مف 22 2ويفسر ىذا العامؿ نحو  عميو يمكف تسمية ىذا العامؿ ا الانفعاؿ الموجبا 

 التبايف الكمي 
( 24( لمعبارة  212 1رة وامتدت قيـ التشبعات مف  ( عبا2وتشبعت بو  : العامؿ الخامس

(، وبفحص المضموف النفسي ليذة العبارات نجد أنيا تتضمف 14( لمعبارة  24 1إلى   
نشػاؿ فكره بيا  شعور الفرد بالاندماج في العمؿ عمى المياـ التي ي وـ بيا، وتركيز انتباىو وا 

ػير شعور الفرد بمرور الوقت، وبنا  عميو دوف غيرىا، والاستمتاع بالمحظة الراىنة لدرجة ت
 %( مف التبايف الكمي 12 2ويفسر ىذا العامؿ نحو  يمكف تسمية ىذا العامؿ ا الاندماجا 

 

 الصدق العاملي: ج() 

تـ التح ػؽ مػف الصػدؽ العػاممي أو صػدؽ البنػا  الكػامف لمم يػاس عػف طريػؽ اسػتخداـ 
ببرنػػامج ليػػزراؿ  Confirmatory Factor Analysisأسػػموب التحميػػؿ العػػاممي التوكيػػدي 

 2 2 )(LISREL 8.8) وذلؾ عف طريؽ اختبػار نمػوذج العامػؿ الكػامف الواحػد لػدى العينػة ،
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طالبًػػا وطالبػػة(، وفػػي نمػػوذج العامػػؿ الكػػامف الواحػػد تػػـ افتػػراض أف جميػػع  451الاسػػتط عية  
التػػي تػػـ  -الخمسػػة لم يػػاس الازدىػػار النفسػػي  Observed Factorsالعوامػػؿ المشػػاىدة 

تنػتظـ حػوؿ عامػؿ كػامف واحػد ىػو:  الازدىػار  -استخ صيا مف التحميؿ العػاممي الاستكشػافي
 التالي: (1 كما بالشكؿ (النفسي

 

وتشير نتائج التحميؿ العاممي التوكيدي إلى ميشرات حسف مطاب ة جيدة حيث كانت قيمػة 
الم ػالي ليػا  ويوضػ  الجػدوؿ مػدي غيػر دالػة إحصػائيًا، كمػا وقعػت بػاقي الميشػرات فػي ال 4كا
 ( موشرات حسف المطاب ة لنموذج العامؿ الكامف الواحد:  14 

  

                                                           
(
1
سكا  الممكع ب بعاسكطة برمكام  الأرقام المرتبطة بكل سهم في الشككل تملكل التشكب ات مع م كامدت اكعو ال عامكل المشكا ع  ب كع ح (

 lISREL 8.8 1( .1.ليزرل )
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 (:88ظكٚي )

 ِؤشهاخ ؼٍٓ اٌّطاتمح ٌّٕٛلض اٌرؽ١ًٍ اٌؼاٍِٟ اٌرٛو١كٞ 

 (.888ٌّم١اي الاوق٘ان إٌفٍٟ )ْ= 

 اٌُ اٌّؤشه َ
ل١ّح 

 اٌّؤشه
 اٌّكٜ اٌّصاٌٟ ٌٍّؤشه

8 

الاـرثان الإؼصائٟ وا
8   

 X
2

 

 dfنظاخ اٌؽه٠ح   ق

ٍِرٜٛ قلاٌح وا
8
 

8.86 

8 

8.889 

أْ ذىْٛ ل١ّح وا
8
غ١ه قاٌح  

 إؼصائ١اً

ٍٔثح وا 8
8

      X
2
 / df 8.687 ( ٌٝإ )(8)صفه 

 (8)صفه( إٌٝ ) GFI 8.997ِؤشه ؼٍٓ اٌّطاتمح     8

 (8)صفه( إٌٝ ) AGFI 8.988ِؤشه ؼٍٓ اٌّطاتمح اٌّصؽػ     8

 (8.8)صفه( إٌٝ ) RMSR 8.88ٟ   ظمن ِرٌٛػ ِهتؼاخ اٌثٛال 8

 (8.8)صفه( إٌٝ ) RMSEA 8ظمن ِرٌٛػ ـطأ الالرهاب     6

7 

ِؤشه اٌصكق اٌىائف اٌّرٛلغ ٌٍّٕٛلض اٌؽاٌٟ 

ECVI 

 ِؤشه اٌصكق اٌىائف اٌّرٛلغ ٌٍّٕٛلض اٌّشثغ

8.888 

8.888 

أْ ذىْٛ ل١ّح اٌّؤشه ٌٍّٕٛلض 

اٌؽاٌٟ ألً ِٓ ٔظ١هذٙا ٌٍّٕٛلض 

 اٌّشثغ

 (8)صفه( إٌٝ ) NFI 8.996ه اٌّطاتمح اٌّؼ١انٞ    ِؤش 8

ُّمانْ     9  (8)صفه( إٌٝ ) CFI 8ِؤشه اٌّطاتمح اٌ

 (8)صفه( إٌٝ ) RFI 8.987ِؤشه اٌّطاتمح إٌٍثٟ     88

 

 (: 88ظكٚي )

ؼ١انٞ ذشثؼاخ اٌؼٛاًِ اٌّشا٘كج تاٌؼاًِ اٌىآِ اٌٛاؼك ٌّم١اي الاوق٘ان إٌفٍٟ ِمهٚٔح تم١ُ )خ( ٚاٌفطأ اٌّ

 ٌرمك٠ه اٌرشثغ، ٚاٌكلاٌح الإؼصائ١ح ٌٍرشثغ.

 اٌرشثغ اٌؼٛاًِ اٌّشا٘كج
اٌفطأ اٌّؼ١انٞ ٌرمك٠ه 

 اٌرشثغ
 ل١ّح )خ(

ٍِرٜٛ 

 اٌكلاٌح

 8.88 88.888 8.8688 8.688 الأفؼاي اٌّٛظة

 8.88 8.888 8.8688 8.888 الأكِاض

 8.88 6.888 8.8688 8.888 اٌؼلالاخ الا٠عات١ح

 8.88 88.898 8.8688 8.687 ّؼٕٟالإؼٍاي تاٌ

 8.88 86.888 8.8688 8.976 الإٔعاو

يتض  مف الجدوؿ السابؽ أف جميع قيـ ت المناظرة لتشبعات العوامؿ المشاىدة عمى 
( مما يدؿ عمى صدؽ جميع العوامؿ 11 1العامؿ الكامف دالة إحصائيًا عند مستوى  

ئج التحميؿ العاممي التوكيدي إلى صدؽ البنا  ، وتشير نتاالازدىار النفسيالمشاىدة لم ياس 
العوامؿ المشاىدة الخمسة التي تم ؿ أبعاد الم ياس تنتظـ حوؿ عامؿ كامف لمم ياس، وأف 
 الازدىار النفسي  واحد يم ؿ: 
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ومف اهجرا ات الساب ة يتض   بات وصدؽ الم ياس، وتشير الدرجة المرتفعة عمى ىذا 
مف الازدىار النفسي كما يدركو الط ب، أما الدرجة المنخفضة  الم ياس إلى المستوى المرتفع

عمى ىذا الم ياس فتشير إلى المستوي المنخفض مف الازدىار النفسي، والدرجة العظمى التى 
( درجة، بينما تم ؿ 445يمكف أف يحصؿ عمييا المستجيب عمى جميع عبارات الم ياس ىي  

 ا المستجيب   ( أقؿ درجة يمكف أف يحصؿ عميي25الدرجة  
 :)إعداد الباحجان( ريبي مكترح لتننية الزأفة بالذاتتد بزنامج: رابعًا

ا ومحاولة معالجة بعض المشك ت تتجو الدراسات الحدي ة إلي الاىتماـ بالمتفوقيف ع ميً 
ة النفسية التي تعوؽ تكيفيـ وازدىارىـ النفسي وت ديـ الدعـ التربوي والنفسي في محاول

، وقد يتح ؽ ذلؾ مف خ ؿ برنامج التدريبي الحالي قائـ ضػوطيـ ااكاديميةلتػمبيـ عمي 
زدىار النفسي وتخفيض ي تحسيف الا عميتو فاوالكشؼ عف فالرأفة بالذات   عمي أبعاد

ـ توضي  أىـ وفي الجز  التالي سوؼ يت االضػوط ااكاديمية لدي عينة المتفوقيف ع ميً 
 م م  البرنامج 

 : ؼ البرنامجأىدا
 تتم ؿ ااىدؼ الرئيسية لمبرنامج الحالى فيما يمي : ( أ 
 ا لتصور الرأفة بالذات وف ً عمي  قائـعداد برنامج تدريبي إ(Neff, 2003a, 2003b) 

المتفوقيف لدي عينة مف  (الي ظة الع مية –اهنسانية المشتركة – المطؼ بالذات
  اع ميً 

 الم ررات   وأبعادىا ط ااكاديميةضػو فاعمية البرنامج في خفض ال الكشؼ عف
الع قات ، و قيود الوقت، و الضػوط الاقتصاديةالدراسية، والتجييزات المادية، و 

  الدي عينة المتفوقيف ع ميً  (التوقعات ااكاديمية، و الاجتماعية
  الانفعاؿ الموجب وأبعاده زدىار النفسيفي تحسيف الا الكشؼ عف فاعمية البرنامج  ،

ا لتصور وف ً  (، واهنجازاهحساس بالمعنيبية، و والاندماج، والع قات اهيجا
(Seligman, 2011) لدي عينة المتفوقيف ع ميًا  

 :فيما يمي ب( ااىداؼ الفرعية لمبرنامج: تتم ؿ ااىداؼ الفرعية لمبرنامج الحالي 

                                                           
 ( برنامج الدراسة المقترح.3ملحق :) 
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   مف الن د الذاتي ال اسيالمطؼ الذاتي  بدلاً  تنمية -
حالػػة الكجػػز  مػػف  والمعانػػاة  الػػن صلفػػرد بمعنػػي أف يػػري اتنميػػة اهنسػػانية المشػػتركة  -

  المشتركة يةاهنسان
ة الحاليػة بطري ػة دراية بتجربة المحظػ وتعني أف يكوف الفرد عميالي ظة الع مية  تنمية -

وتعػػػد ااىػػػداؼ الفرعيػػػة المحػػػاور ااساسػػػية لمبرنػػػامج التػػػدرييي   واضػػػحة ومتوازنػػػة
    رائية لكؿ جمسة تدريبيةالم ترح وتتح ؽ ىذه ااىداؼ مف خ ؿ ااىداؼ اهج

 البرنامج التدريبى:المسممات التي يستند إلييا 
 الرأفة بالذاتبعد اهط ع عمي ااطر النظرية والدراسات الساب ة حوؿ مفيوـ 

باستخ ص  افقاـ الباح ، ةالمتػيرات النفسي وتث يرىا في بعض اوكيفية تنميتي اوأبعادى
 يمكف تمخيصيا فيما يمى:الحالي ا فى البرنامج بي ةستعانتـ الاعدد مف ااسس التى 

   إمكانية تنمية الرأفة بالذات أكدت العديد مف ااطر النظرية والدراسات الساب ة
)Halamova et al., 2020Germer & Neff, 2019; (   

  أكدت العديػد مػف ااطػر النظريػة والدراسػات السػاب ة عػف وجػود ع قػة موجبػة سػالبة دالػة
 ;Bergin & Pakenham, 2016)م ؿ الضػوط ااكاديميةو  الرأفة بالذات إحصائيا بيف

Cole et al., 2015; Klawonn et al., 2019; ; Lee & Lee , 2020; 

Makou, 2016; Regan, 2017; Rose & Kocovski, 2020)    
  بالػذاتإلي تنميػة الرأفػة  ا في حاجةالمتفوقيف ع ميً يشير الباح وف أف  (Kane, 2020; 

Vötter & Schnell,  2019a, 2019b) 
  ًا بػيف الرأفػة بالػذات تشير نتػائج بعػض الدراسػات إلػي  وجػود ع قػة موجبػة ودالػة إحصػائي

 ,Afshani et al., 2019; Akin & Akin)ومػف ىػذه الدراسػات زدىػار النفسػيالا و 

2015; Rose & Kocovski, 2020; Sünbül & Malkoç, 2018)     
  ًنفسػية بشػكؿ ضػػوط ا قد يعػانوف مػف تشير الدراسات والبحوث الساب ة أف المتفوقيف ع مي

 & Abu Bakar)م ػػػؿ خػػػاصبالمجػػػاؿ ااكػػػاديمي بشػػػكؿ  عػػػاـ وضػػػػوطا تػػػرتبط

Ishak,2014; Barber-Marsh, 2007; Williams, 2015; Yang, 2012)      

https://081052d3b-1106-y-https-www-scopus-com.mplbci.ekb.eg/authid/detail.uri?authorId=57209253839&amp;eid=2-s2.0-85066988329
https://081052d3b-1106-y-https-www-scopus-com.mplbci.ekb.eg/authid/detail.uri?authorId=13105089200&amp;eid=2-s2.0-85066988329
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 نتيجػة لمعديػػد مػف العوامػؿ التػػي زدىػػار النفسػي الا  ا مػػف ضػعؼ فػييعػاني المتفوقػوف ع ميًػ
 ,Chen et al., 2018; Haberlin, 2015; Kane)تػرتبط بخصائصػيـ النفسػية 

2020)  
  :الأصط العلنية التي يضتند إليوا البرنامج التدريبي المكترح

ة الدراسة الحالية وخصائص المتفوقيف مراعاة عدد مف العوامؿ التي تفرضيا طبيعتـ 
 :في الدراسة الحالية وىي كما يمي عداد وتصميـ البرنامج التدريبي الم ترحا عند إع ميً 
وحؽ الط ب  ج تدريبي قائـ عمي الرأفة بالذاتإعداد برنامأسس عامة تتم ؿ في إمكانية  -

التي يتـ التدريب اانشطة  يتضمف مجموعة مفو   وركة فيا في المشاالمتفوقيف ع ميً 
  كما تتضمف ىذه ة لكؿ فرد في المجموعة التجريبية، ومراعاة المشاركة الفعالعمييا(

  ا وميوليـ وقدراتيـ واستعدادتيـيً ااسس مراعاة خصائص النمو الخاصة بالمتفوقيف ع م
وخصائص الط ب المتفوقيف  ،أسس نفسية وتربوية حيث راعي الباح اف الفروؽ الفردية -

ومحاولة تييئة البيئة التعميمية  ،والتنوع في الفنيات المستخدمة في البرنامج ،اع ميً 
مشاركة خ ؿ جمسات لشة واوبيئة تشجع عمي الحوار والمناق ،المناسبة لتطبيؽ البرنامج

  البرنامج
  :خطوات إعداد البرنامج

 :ا يميح لتنمية الرأفة بالذات فيمعداد البرنامج التدريبي الم تر تتم ؿ خطوات إ
  ا وخصائصيـ النفسية والع ميةع ميً مراجعة ااطر النظرية التي تتناوؿ المتفوقيف  
 وؿ الرأفة بالذات وكيفية تنميتيامراجعة الدراسات التي تتنا  
  زدىار النفسي مراجعة الدراسات التي تناولت الع قة بيف الرأفة بالذات وكؿ مف الا

  والضػوط ااكاديمية
 ةبة لعينة الدراسواختيار اانشطة المناس ،ستراتيجيات المستخدمةتحديد الفنيات واه  

 : مصػػادر اشت ػػاؽ البرنػامػج
والدراسات   الكتابات النظريةداد ىذا البرنامج ىي عتماد عمي بعض المصادر عند إعتـ الا

مكانية تنميتيا م ؿ  )2017Atherton , ; دراساتالساب ة التي تناولت الرأفة بالذات وا 

Germer & 2020;  Jones et al.,-Finlay Moul, 2017;-uth & EisenlohrBl

Halamova et al., Gilbert & Procter, 2006;  , 2007;GilbertNeff, 2019; 

; Mahon et al., 2017Held & Owens, 2015; Jazaieri et al., 2013; 2020; 
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et  Smeets; Regan, 2017; Newsome et al., 20122013; Neff & Germer, 

)2015 2014; Whitesman & Mash, ,al.     
في البرنامج  تـ استخدامياالفنيات التى  تتم ؿ برنامج:الالتى ي وـ عمييا  وااساليب الفنيات
 :ما يمي

المحاضرة: ويتم ؿ الجانب التطبي ي ليذه الفنية في ت ديـ معمومات عف البرنامج،   1
 ستخداـ وسائؿ بصرية ا ذلؾ بابرنامج معززً والمفاىيـ التى يحتوييا ال ووحداتو،

المناقشة والحوار: وتوض  ىذه الفنية مدى تجاوب أفراد المجموعة لما ي دـ ليـ مف   4
 خ ؿ التعبير عف يرائيـ ومناقشتيـ حوؿ ما يدور في الجمسات وأنشطة البرنامج 

عمي اليدو   : وىي مف أىـ الفنيات المفيدة لمجسـ والع ؿ والروح وتساعد الفردالتثمؿ  2
  سترخا  والتخمص مف ال مؽ والضػوطوالا

: ويبني عمي ىذه اهستراتيجية مدى Self- monitoring ستراتيجية مراقبة الذاتإ  2
ا وىذا يمكنو مف فيـ ااخريف، وىذه الفنية تعادؿ الفنية تمكف الفرد مف فيـ ذاتو جيدً 

 عمى ذاتو بكؿ جنباتيا ا عمى التعرؼ المعرفية اعرؼ نفسؾ التى تجعؿ الفرد قادرً 
ا يتـ مف النشاط ال صصي: مف خ ؿ عرض بعض ال صص ذات محتوى مدروس جيدً   5

خ لو دراسة وأخذ العبر وىذه ال صص يتـ عرضيا عف طريؽ الباوربوينت، والبعض 
 ااخر قصص مصورة 

مما  لور والت مصات العضمية المصاحبة مف التوت فنية الاسترخا : وت مؿ ىذه الفنية  2
اعد لموصوؿ لوضع عضمي مري  يساعد عمي ت ميؿ الضػط والتوتر في الحياة يس

 اليومية  
تعديؿ اافكار: وت وـ ىذه الطري ة بتعديؿ اافكار السمبية وغير الصحيحة ومحاولة    2

 تػيير وجية النظر تجاه اافكار اهيجابية 
المشاركيف في مراقبة وىو التفكير في التفكير وتساعد ىذه الفنية  :البنا  الميتامعرفي  2

 أفكارىـ ووصفيا 
اافكار الخاطئة ومعارضتيا بالحجة د الجدؿ المباشر: وتستخدـ ىذه الفنية في ن   2

 والدليؿ 
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 ملونات البرنامج:

مية بعد إيجابي مف يتكوف البرنامج الم ترح مف   ث وحدات تختص كؿ وحدة منيا بتن
 :يميكما  ( موزعةجمسة 42 ويضـ البرنامج   الرأفة بالذات

 ث جمسات تمييدية لمبرنامج    
 2-2مطؼ بالذات وتضـ ست جمسات  : التدريب عمي الالوحد ااولي)  
 12 -11: التدريب عمي اهنسانية المشتركة وتضـ  ماني جمسات  الوحدة ال انية ) 
 44 -12الع مية وتضـ ست جمسات  : التدريب عمي الي ظة الوحدة ال ال ة)  
  صائ  عامة لممارسة الرأفة بالذاتت ديـ نامية لالجمسة قبؿ الخت  
 الجمسة الختامية   

 صدق البرنامج التدريبي:
ااوليػػة تػػـ عرضػػو عمػػى مجموعػػة مػػف المحكمػػيف مػػف  توصػػور البرنػػامج فػػي بعػػد إعػػداد 

مػدى  بػدا  الػرأي حػوؿ العناصػر ااتيػة:ااساتذة المتخصصيف في مجاؿ عمـ النفس التربوي ه
لتح يػؽ  مػدى مناسػبة اانشػطة  ، باهضػافة إلػيميػدؼ الػذي أعػد مػف أجمػومناسبة البرنػامج ل
مػػا يرونػػو مناسػػبًا  واقتػػراح ،موضػػوع الدراسػػة، و المرحمػػة العمريػػةطبيعػػة ، و ااىػػداؼ المرجػػوة

  هخراج البرنامج في صورتو النيائية

 :وكاف أبرز ما جا  في نتائج التحكيـ عمي برنامج الدراسة في صورتو ااولية ما يمي
 سادة المحكميف عمى حيوية موضوع الدراسة وأىميتو الاتف ت يرا   -

% ت ريبًا مف السادة المحكميف عمى مدى م ئمة جمسات البرنامج 25تف ت يرا  ا -
  امف حيث عناويف الجمسات وفنياتيا ومحتواىا لميدؼ الذي أعد مف أجمي

 دؼ والمضموف ا مف حيث اليقبوؿ المحكميف لبرنامج الدراسة واعتباره م ئمً  -
  في طري ة الت ويـ الخاصة ببعض الجمسات اقترح بعض المحكميف تعديً   -
اقترح بعض المحكميف عمي استخداـ وسائؿ التكنولوجيا في جمسات البرنامج وقد تـ  -

 تنفيذ ذلؾ أ نا  تطبيؽ البرنامج 
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اتف ػػػت يرا  السػػػادة المحكمػػػيف حػػػوؿ م ئمػػػة ااىػػػداؼ الخاصػػػة بكػػػؿ جمسػػػة، إلا أف  -
بػػإجرا  ىػػذه الباح ػػاف  غة بعػػض ااىػػداؼ، وقػػد قػػاـضػػيـ اقتػػرح تعػػدي ت فػػي صػػيابع

 التعدي ت 

تػـ اقترح بعض السادة المحكميف تعدي ت في الصياغة المػوية لػبعض اانشػطة، وقػد  -
  تعديؿ ذلؾ

 المدى الشمني للبرنامج التدريبي: 

مػا بػيف الفتػرة مػف  ايً أسػبوع تاجمسػ ػ ث أسػابيع بواقػع   مانيػةاستػرؽ تطبيؽ البرنػامج 
مػػت بعػػض الجمسػػات وت (دقي ػػة 21زمػػف كػػؿ جمسػػة  (  1/1/4141( حتػػى  1/11/4141 

 ( يوض  خطة العمؿ بجمسات البرنامج التدريبي 12والجدوؿ    بطري ة إلكترونية
  (88ظكٚي )

  .اٌّمرهغ ٌر١ّٕح اٌهأفح تاٌماخ ـطح اٌؼًّ تعٍٍاخ اٌثهٔاِط اٌركن٠ثٟ

 ذهذ١ة اٌعٍٍح
ػٕٛاْ 

 ٌعٍٍحا
 أ٘كاف اٌعٍٍح

الاٌرهاذ١ع١اخ 

ٚاٌف١ٕاخ  

 اٌٍّرفكِح

وِٓ 

 اٌعٍٍح

 (8ظٍٍح )
ظٍٍح 

 افرراؼ١ح

أْ ٠رؼهف أفهاق اٌّعّٛػح اٌرعه٠ث١ح ػٍٟ  -

 اٌفاؼص ٚتؼعُٙ اٌثؼط.

أْ ٠شؼه اٌطلاب تعٛ ِٓ اٌٛق ٚاٌرفاُ٘  -

 ٚاٌرٛاصً ِغ اٌفاؼص.

أْ ٠ؼهف اٌطلاب اٌثهٔاِط ٚاٌٙكف ِٕٗ ِٚكٞ  -

ٟ لاذُٙ ٚـفط اٌعغٛغ إٔؼىاي لٌه ػٍ

 وق٘ان إٌفٍٟ.الأواق١ّ٠ح ٌك٠ُٙ ٚذؽم١ك الا

أْ ٠مكن اٌّركنتْٛ أ١ّ٘ح اشرهاوُٙ فٟ فٝ  -

 .ظٍٍاخ اٌثهٔاِط

أْ ٠رمثً اٌطاٌة اٌمٛاػك إٌّظّح ٌٍؼًّ أشٕاء  -

 اٌثهٔاِط.

إٌّالشٗ ٚاٌؽٛان 

 .اٌّؽاظهج –

 

(98 )

 قل١مح

ظٍٍح  (8ظٍٍح )

ذ١ّٙك٠ح 

ٌثهٔاِط 

اٌهأفح 

 تاٌماخ

 أْ ٠ؼهف اٌطاٌة ِا اٌهأفح تاٌماخ. .8

وفهصح  ٠مكن ل١ّح اٌهأفح تاٌماخ أْ .8

 .وق٘ان إٌفٌٍٟرؽم١ك الا

أْ ٠ؽاٚي اٌطاٌة اٌرفى١ه فٟ ِٛالف  .8

اٌّؼأاج ٚالأٌُ ٚاٌعغٛغ ٚاٌرفكاَ اٌهأفح 

 تاٌماخ  ٌٍرى١ف ِؼٙا.

أْ ١ّ٠ى اٌطاٌة ت١ٓ اٌهأفح تاٌماخ  .8

 .ٚاٌمٍٛج ػ١ٍٙا

 –اٌّؽاظهج 

لشح اٌؽٛان ٚإٌّا

 اٌّهالثح اٌماذ١ح. –

(98 )

 قل١مح

اٌهأفااااااااااااااااااح  (8) ظٍٍح

تاٌاااماخ ٘اااٟ 

أػظاااُ ٘ك٠اااح 

٠ّىااااااااااآ أْ 

ذمااااااااااااااااكِٙا 

ٌٕفٍه ـالاي 

 نؼٍح اٌؽ١اج

أْ ٠ؼهف اٌطاٌة قٚن اٌهأفح تاٌماخ فٟ  .8

 ؼ١اذٗ 

أْ ٠مكن اٌطاٌة أ١ّ٘ح ِّانٌح اٌهأفح  .8

  تاٌماخ 

 –اٌّؽاظهج 

اٌؽٛان ٚإٌّالشح 

 إٌّمظح   –

(98 )

 قل١مح
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الأٌٟٚ اٌٛؼكج 

-8اٌعٍٍاخ )

9 ) 

 (8ظٍٍح )

اٌٍطف ذؼٍُ 

 تاٌماخ

 أْ ٠ؼهف اٌطاٌة ِا اٌٍطف تاٌماخ. .8

اٌطاٌة أفىانٖ ٚأفؼالاذٗ  صفأْ ٠ .8

 تىفاءج.

أْ ٠ركنب اٌطاٌة ػٍٟ ِّانٌح اٌٍطف  .8

 .تاٌماخ

 –اٌّؽاظهج 

 -اٌؽٛان ٚإٌّالشح 

 –اٌّهالثح اٌماذ١ح 

 اٌرفى١ه اٌرص١ّّٟ.

(98 )

 قل١مح

اٌٍطف  (8ظٍٍح )

تاٌماخ 

ِٚٛاظٙح 

اٌٙىائُ 

 إٌف١ٍح  

أْ ٠رؽمك  اٌطاٌة ِٓ ٚػ١ٗ تاٌٙى٠ّح  .8

 إٌف١ٍح ٌك٠ٗ.

أْ ٠غ١ه اٌطاٌة ِٓ غه٠مرٗ فٟ اٌرؼاًِ  .8

 ِغ ِٛالف اٌٙى٠ّح ٚاٌفشً.

أْ ٠ٍرفكَ اٌطاٌة اٌٍطف تاٌماخ فٟ  .8

 أٚلاخ اٌّؼأاج.

 -اٌؽٛانٚإٌّالشح

  -ِهالثح اٌماخ  

 إٌشاغ اٌمصصٟ

(98 )

 قل١مح

ذاتغ:   (6)ظٍٍح 

اٌٍطف 

تاٌماخ 

ٚالاٌّراع 

 تاٌؽ١اج

أْ ٠كنن اٌطاٌة أ١ّ٘ح فّٙٗ ٌّٛالف  .8

 اٌفشً ٚاٌّؼأاج.

أْ ٠ّاني اٌطاٌة اٌٍطف اٌماذٟ فٟ  .8

اٌرؼاًِ ِغ اٌّٛالف اٌّؤٌّح تإٌٍثح 

 إ١ٌٗ  

أْ ٠كنن اٌطاٌة إٌرائط الإ٠عات١ح  .8

 ٌّّانٌح اٌٍطف اٌماذٟ.

اٌؽٛان 

 –ٚإٌّالشح 

 –اٌّؽاظهج 

غ إٌشا

 –اٌمصصٟ 

 ذؼك٠ً الأفىان.

(98 )

 قل١مح

اٌٍطف  ( 7ظٍٍح )

تاٌماخ 

ٚذعٕة إٌمك 

اٌماذٟ 

 اٌّفهغ

 

أْ ٠كنن اٌطاٌة أ١ّ٘ح اٌٍطف تاٌماخ  .8

 ؼ١ّٕا ٠ٕمك٘ا.

أْ ٠ّاني اٌطاٌة ِٙانج إٌمك اٌماذٟ قْٚ  .8

 ظٍك لاذٗ. 

أْ ٠رؼٍُ اٌطاٌة و١ف١ح اٌرغٍة ػٍٟ إٌمك  .8

 اٌكاـٍٟ.

 –اٌّؽاظهج 

ٌؽٛان إٌّالشح ٚا

اٌرهاذ١ع١ح  –

 ذؼك٠ً الأفىان

(98 )

 قل١مح

 (8ظٍٍح )
إٌمك اٌماذٟ 

 اٌهءٚف

أْ ٠كنن اٌطاٌة ِا١٘ح إٌمك اٌماذٟ  .8

 اٌهءٚف.

 أْ ٠فُٙ اٌطاٌة ذأش١ه إٌمك اٌماذٟ اٌهءٚف .8

 ػٍٟ ؼ١اذٗ الاظرّاػ١ح ٚالأواق١ّ٠ح.

 أْ ٠ّاني اٌطاٌة إٌمك اٌماذٟ اٌهءٚف. .8

 –اٌّؽاظهج 

اٌؽٛان ٚإٌّالشح 

 –ذؼك٠ً الأفىان  –

 اٌّهالثح اٌماذ١ح

(98 )

 قل١مح

 لثٛي اٌماخ (9ظٍٍح )

أْ ٠كنن اٌطاٌة ِٛاغٓ اٌعؼف ٚاٌمٛج  .8

 ٌك٠ٗ.

أْ ٠رؼهف اٌطاٌة ػٍٟ و١ف ٠ؽىُ ػٍٟ  .8

 ٔفٍٗ.

 أْ ٠رمثً اٌطاٌة لاذٗ نغُ ػ١ٛتٙا.  .8

 

 –اٌّؽاظهج 

اٌؽٛان ٚإٌّالشح 

 –ذؼك٠ً الأفىان  –

 اٌّهالثح اٌماذ١ح

(98 )

 قل١مح

اٌٛؼكج اٌصا١ٔح 

: الإٍٔا١ٔح 

اٌّشرهوح 

اٌعٍٍاخ 

(88- 86) 

 

 (88ظٍٍح )

)الإٍٔا١ٔح 

اٌّشرهوح 

ِماتً 

 اٌؼىٌح( 

 

أْ ٠ؼهف اٌطاٌة ِا١٘ح الإٍٔا١ٔح  .8

 اٌّشرهوح.

أْ ١ّ٠ى اٌطاٌة ت١ٓ الإٍٔا١ٔح اٌّشرهوح  .8

 ٚاٌؼىٌح.

أْ ٠كنن اٌطاٌة أْ ِؼأاذٗ ظىء ِٓ  .8

 .اٌرعهتح الإٍٔا١ٔح اٌّشرهوح

 –ج اٌّؽاظه

اٌؽٛان ٚإٌّالشح 

 –اٌّؽاظهج  –

 –اٌّهالثح اٌماذ١ح 

 ذؼك٠ً الأفىان.

 

(98 )

 قل١مح

 (88ظٍٍح )

ذأش١ه 

اٌرعانب 

اٌما١ٌح 

ٚاٌفاشٍح 

ػٍٟ 

 الإٍٔاْ

أْ ٠ؼهف اٌطاٌة أٔٗ ِٓ اٌطث١ؼٟ أْ  .8

 ٠ٛاظٗ ذعانب فاشٍح أٚ لا١ٌح.

ت١ٓ ذعانتٗ ٚاٌرعانب  أْ ٠هتػ اٌطاٌة .8

 الإٍٔا١ٔح اٌؼاِح.

اٌطاٌة و١ف ٠فهض ِٓ  أْ ٠ؼهف .8

اٌرعهتح اٌما١ٌح أٚ اٌفاشٍح قْٚ 

 –اٌّؽاظهج 

اٌؽٛان 

 –ٚإٌّالشح 

 –ذؼك٠ً الأفىان 

 اٌّهالثح اٌماذ١ح.

 

(98 )

 قل١مح
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 اٌٍعٛء ٌٍؼىٌح. 

  .أْ ٠رمثً اٌطاٌة الأٌُ .8

اٌثشه  (88ظٍٍح )

ِفرٍفْٛ 

ٌٚىُٕٙ 

٠ٕرّْٛ 

 ٌلإٍٔا١ٔح

 

أْ ٠رؼهف اٌطاٌة ػٍٝ اٌفهٚق اٌفهق٠ح  .8

 لأفهاق.ت١ٓ ا

 أْ ٠مكن اٌطاٌة ٘ما الاـرلاف ت١ُٕٙ.  .8

أْ ٠مهن اٌطاٌة إٌٝ أْ الاـرلافاخ ظىء  .8

   .ِٓ اٌرعهتح الإٍٔا١ٔح اٌّشرهوح

اٌؽٛان –اٌّؽاظهج 

ذؼك٠ً  –ٚإٌّالشح 

( 98) الأفىان

 قل١مح

الإٍٔااااااااااا١ٔح  (88ظٍٍح )

اٌّشاااااااارهوح 

ٚالإؼرفااااااااا  

 تاٌؼلالاخ

أْ ٠رفُٙ اٌطاٌة أ١ّ٘ح الإؼرفا   .8

 اخ اٌكاػّح ِغ الأصكلاء.تاٌؼلال

 أْ ٠كػُ اٌطاٌة اٌرٛاصً ِغ ا٢ـه٠ٓ  .8

اٌؽٛان ٚإٌّالشح 

 -ذؼك٠ً الأفىان   –

 إٌشاغ اٌمصصٟ.

(98 )

 قل١مح

لا ذعؼاااااااااااااً  ( 88ظٍٍح )

اٌرؼااااااااااااغف 

تاااااااااا٢ـه٠ٓ 

٠ٍٕاااااااااااااااا١ه 

 اٌهأفح تماذه

 

أْ ٠ؼهف اٌطاٌة أْ اٌهأفح تاٌماخ ١ٌٍد  .8

 أٔا١ٔح.

  .ا ِغ ا٢ـه٠ٓأْ ٠ثكٞ اٌطاٌة ذؼاغفً  .8

أْ ٠كنن أْ ِؼأاذٗ ِٚؼأاج ا٢ـه٠ٓ  .8

  .ظىء ِٓ اٌرعهتح اٌثشه٠ح

 

اٌؽٛان 

 –ٚإٌّالشح 

 –ذؼك٠ً الأفىان 

اٌّهالثح اٌماذ١ح 

إٌشاغ  –

 اٌمصصٟ.

(98 )

 قل١مح

ِشااااااااااااانوح  (88ظٍٍح )

اٌرعااااااااااااانب 

الإ٠عات١ااااااااااح 

 الإٍٔا١ٔح

 

أْ ٠ٍأي اٌطاٌة ػٓ و١ف١ح ِشانوح  .8

 ه٠ٓ اٌرعانب الإ٠عات١ح ٚاٌٍؼ١كج ِغ ا٢ـ

أْ ٠ؼهف اٌطاٌة و١ف١ح اٌؽىُ ػٍٟ  .8

اٌرعانب اٌفاصح تٗ وعىء ِٓ اٌرعهتح 

 اٌؼاِح.

أْ ٠صف لاذٗ فٟ ظٛء اٌرعهتح  .8

 الإٍٔا١ٔح.

أْ ٠ؼهف اٌطاٌة أْ ظ١ّغ اٌفثهاخ  .8

اٌٍٍث١ح ٚالإ٠عات١ح ظىء ِٓ اٌرعهتح 

 الإٍٔا١ٔح.

اٌؽٛان 

 –ٚإٌّالشح 

 ذؼك٠ً الأفىان.

 

 (98 )

 قل١مح

اِح الإترٍااااااااا (86ظٍٍح )

ٌغااااااااااااااااااااااااح 

الإٍٔااااااااااا١ٔح 

اٌرااااااااااااااااٟ لا 

ذؽرااااض إٌااااٟ 

 ذهظّح

أْ ٠رؼٍُ اٌطاٌة أْ الإترٍاِح ٟ٘ اٌٍغح  .8

 اٌرٟ ذعّغ اٌثشه٠ح.

أْ ٠رفُٙ اٌطاٌة قٚن الإترٍاِح فٟ ذٙكئح  .8

 إٌفً ِٚؼاٌعح اٌعغٛغ.

اٌؽٛان ٚإٌّالشح 

 –اٌّؽاظهج  –

( 98) ذؼك٠ً الأفىان

 قل١مح

اٌٛؼااكج اٌصاٌصااح 

:  ا١ٌمظاااااااااااااااح 

 اٌؼم١ٍااااااااااااااااااااااح

خ )اٌعٍٍااااااااااااااا

87-88) 

 (87ظٍٍح )

ا١ٌمظح 

اٌؼم١ٍح 

ٚاٌهأفح 

 تاٌماخ

أْ ٠رؼهف اٌطاٌة ِا١٘ح ا١ٌمظح اٌؼم١ٍح  .8

 وعىء ِٓ اٌهأفح ٠اٌماخ.

٠ٛظػ الاٌرفكاَ ا١ٌٍٍُ ١ٌٍمظح اٌؼم١ٍح  .8

 فٟ ؼ١اذٗ.

 –اٌّؽاظهج 

اٌؽٛان ٚإٌّالشح 

( 98) اٌرأًِ . –

 قل١مح

ا١ٌمظح  (88ظٍٍح )

اٌؼم١ٍح ٔظهج 

إ٠عات١ح 

 ٌٍؽ١اج

ظٙه اٌطاٌة ٚػ١ا تأ١ّ٘ح ِّانٌح أْ ٠ .8

 ا١ٌمظح اٌؼم١ٍح.

أْ ٠ٍرفكَ اٌطاٌة ا١ٌمظح اٌؼم١ٍح فٟ  .8

 ؼ١اذٗ.

اٌؽٛان ٚإٌّالشح 

( 98) اٌرأًِ –

 قل١مح

ِى٠كا ِٓ  (89ظٍٍح )

اٌهأفح 

تاٌماخ 

ا١ٌمظح 

أْ ٠ظٙه اٌطاٌة ٚػ١ا تكٚن ا١ٌمظح  .8

 اٌؼم١ٍح فٟ اٌهأفح تاٌماخ .

اٌؼم١ٍح ِٓ أْ ٠ٍرفكَ اٌطاٌة ا١ٌمظح  .8

  .ـلاي تؼط الأٌؼاب

اٌرأًِ   –اٌّؽاظهج 

( 98) إٌشاغ اٌمصصٟ -

 قل١مح
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  تكويه البرنامج التدريبي: 

 أنواع الت ويـ ااتية:عمى البرنامج التدريبي  يتضمف
الت ػػويـ المبػػدئي: ويػػتـ ذلػػؾ قبػػؿ تطبيػػؽ البرنػػامج التػػدريبي مػػف خػػ ؿ تطبيػػؽ أدوات  -1

ؼ بيػدزدىػار النفسػي الا والضػػوط ااكاديميػة و  الرأفػة بالػذاتم يػاس الدراسة المتم مة فػي 
الرأفػػػة بالػػػذات ومنخفضػػػي  منخفضػػػي االوصػػػوؿ لعينػػػة الدراسػػػة الحاليػػػة المتفػػػوقيف ع ميًػػػ

  لنفسي ومرتفعي الضػوط ااكاديميةزدىار االا 
أ نا  تطبيؽ البرنامج التدريبي، وبعػد الانتيػا  مػف كػؿ وتـ استخدامو الت ويـ البنائي:  -4

الجمسػة التاليػة،  البػد  فػيجمسػة اىػدافيا قبػؿ جمسة بيػدؼ التثكػد مػف مػدى تح يػؽ كػؿ 
  والتثكد مف مدى استفادة الط ب مف الجمسة

 ػم١ٍا

 

ذمثً الأٌُ  (88ظٍٍح )

ٚاٌّؼأاج 

ػٓ غه٠ك 

ا١ٌمظح 

 اٌؼم١ٍح

أْ ٠ٍرفكَ اٌطاٌة ا١ٌمظح اٌؼم١ٍح فٟ ذمثً  .8

 اٌّؼأاج ٚاٌّٛالف اٌصؼثح 

أْ ٠رفُٙ اٌطاٌة قٚن ا١ٌمظح اٌؼم١ٍح  فٟ  .8

 ّٛظثح.اٌؽاٌح الإٔفؼا١ٌح اٌ

 –اٌّؽاظهج 

اٌؽٛان ٚإٌّالشح 

 اٌرأًِ –
(98 )

 قل١مح

ا١ٌمظح  (88ظٍٍح )

اٌؼم١ٍح 

ٚاٌرى١ف ِغ 

 اٌّؼأاج

أْ ٠ٍرفكَ اٌطاٌة ا١ٌمظح اٌؼم١ٍح  فٟ  .8

 ؼ١اذٗ ا١ِٛ١ٌح.

أْ ٠لاؼظ اٌفهق لاذٗ ٚا٢ـه٠ٓ وأؼك  .8

 ِٙاناخ ا١ٌمظح اٌؼم١ٍح.

أْ ٠رفُٙ اٌطاٌة أ١ّ٘ح اورٍاتٗ ٌّٙاناخ  .8

ؼم١ٍح فٟ اٌرى١ف ِغ اٌعغٛغ ا١ٌمظح اٌ

 ٚاٌرفٍص ِٓ اٌرعانب اٌٍٍث١ح .

اٌثٕاء  -إٌّالشح

اٌعكي  -ا١ٌّراِؼهفٟ

 اٌرأًِ -اٌّثاشه
(98 )

 قل١مح

ذاتغ :  (88ظٍٍح )

ا١ٌمظح 

اٌؼم١ٍح 

ٚٔظهج 

إ٠عات١ح 

 ٌٍؽ١اج

أْ  ٠رمثً اٌطاٌة لاذٗ فٟ اٌّٛالف  .8

 اٌصؼثح .

أْ ٠رؼٍُ اٌطاٌة ػكَ اصكان ؼىُ ػٍٝ  .8

 فٟ اٌٍؽظح اٌهإ٘ح.الأفىان 

أْ ٠رفُٙ اٌطاٌة قٚن ا١ٌمظح اٌؼم١ٍح فٟ  .8

 إٌظهج الإ٠عات١ح ٌٍؽ١اج.

 -اٌّؽاظهج

اٌعكي  -إٌّالشح

 –اٌرأًِ  -اٌّثاشه

 إٌشاغ اٌمصصٟ .

(98 )

 قل١مح

اٌعٍٍح لثً  (88ظٍٍح )

 اٌفرا١ِح 

ٔصائػ 

ػاِح 

ٌّّانٌح 

اٌهأفح 

 تاٌماخ 

ٓ أْ ٠ظٙه اٌطاٌة ٚػ١ا تأ١ّ٘ح اٌرىاًِ ت١ .8

 أتؼاق اٌهأفح تاٌماخ.

أْ ٠رؼٍُ اٌطاٌة ِٓ إٌصائػ اٌؼاِح  .8

  ٌّّانٌح اٌهأفح تاٌماخ.

 –اٌّؽاظهج 

 اٌؽٛان ٚإٌّالشح

(98 )

 قل١مح

اٌعٍٍح  (88ظٍٍح )

 اٌفرا١ِح

ِهاظؼح ٚذٍف١ص ِا ذُ اٌركن٠ة ػ١ٍٗ  .8

 ـلاي ظٍٍاخ اٌثهٔاِط اٌٍاتمح.

ذطث١ك أقٚاخ اٌرؽمك ِٓ فهٚض اٌكناٌح  .8

 ا. ما تؼك٠ً اٌؽا١ٌح ذطث١

 اٌؽٛان ٚإٌّالشح .

(98 )

 قل١مح
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مػػف خػػ ؿ الم تػػرح الت ػػويـ النيػػائي: ويػػتـ ذلػػؾ بعػػد انتيػػا  تطبيػػؽ البرنػػامج التػػدريبي  -2
الرأفػة ميػة البرنػامج فػي تحسػيف ع، وذلؾ بيدؼ تحديد فااا بعديً أدوات الدراسة تطبي ً تطبيؽ 
  اديمية لدي عينة المتفوقيف ع ميًازدىار النفسي وتخفيض الضػوط ااكالا بالذات و 

 :  يعمى النحو التال الدراسة الحاليةإجرا ات  سارت: الدراصةإدزاءات 
عػداد البرنػامج التػدريبي والتح ػؽ مػف الميشػرات السػيكومترية   1 تجييز أدوات البحػث، وا 

 عمى عينة الدراسة الاستط عية   لكؿ منيا
 مف خ ؿ: المتفوقيف ع ميًاعينة اختيار   4

  الحصوؿ عمى كشوؼ نتائج الامتحانات النيائية لط ب كمية التربية جامعة
ـ، واختيار الط ب مرتفعي التحصيؿ 4112/4141بنيا في العاـ الجامعي 

( طالبًا 221%( أو أك ر، وبمع عددىـ  21الحاصميف عمى   الدراسي وىـ
 وطالبة 

  واختيار الط ب الحاصميف  المتتابعة الممونة لرافف اختبار المصفوفاتتطبيؽ
 ( طالبًا وطالبة 211(، وعددىـ  141عمى نسبة ذكا  تزيد عف  

  الط ب الحاصميف عمى  واختيارتطبيؽ اختبار التفكير الابتكاري هبراىاـ
( طالبًا 221وعددىـ   (المتوسط + الانحراؼ المعياريعف   تزيد درجة

 وطالبة    
 :موعة الدراسة التجريبية مف خ ؿمج تحديد  2

  تطبيؽ م ياس الرأفة بالذات عمى الط ب المتفوقيف ع ميًا وحساب
ة ت ؿ عف قيمة اهرباعي اهرباعيات واختيار الط ب الحاصميف عمى درج

وعددىـ  ( ليم موا الط ب المتفوقيف ع ميًا منخفضي الرأفة بالذات22ااوؿ  
 22)   

 اكاديمية والازدىار النفسي عمي الط ب الذيف تـ تطبيؽ م ياسي الضػوط ا
اختيارىـ في الخطوة الساب ة وحساب اهرباعيات لكؿ م ياس والمزاوجة بيف 

( 142درجة أعمى مف اهرباعي ال الث  درجات الط ب الذيف حصموا عمى 
وؿ في م ياس في م ياس الضػوط ااكاديمية وأدني مف اهرباعي اا 

( طالبًا 11( وبذلؾ أصبحت العينة تتكوف مف  121الازدىار النفسي  
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وطالبة، واعتبرت درجات ىذة المجموعة عمى م اييس الدراسة  الرأفة 
لمتػيرات  الازدىار النفسي( ال ياس ال بمي -الضػوط ااكاديمية -بالذات
  الدراسة

( 42مف   يتكوفتطبيؽ البرنامج التدريبي عمى مجموعة الدراسة التجريبية و   2
  في ضو  أبعاد الرأفة بالذاتتدريبية تتضمف كؿ منيا أنشطة جمسة 

والضػوط  ،الازدىار النفسي الرأفة بالذات، و  م اييس الدراسةل التطبيؽ البعدي  2
  عمى عينة الدراسة التجريبية (ااكاديمية

حساب الفروؽ بيف متوسطات رتب درجات المجموعة التجريبية في ال ياسيف   5
س الرأفة بالذات لمتح ؽ مف فعالية البرنامج في تحسيف ال بمي والبعدي في م يا

( وىي قيمة دالة إحصائيًا عند مستوي z  40222الرأفة بالذات حيث بمػت قيمة 
  وكانت الفروؽ لصال  التطبيؽ البعدي (1011 

  لمتح ؽ مف فروض الدراسة إحصائيًا معالجة البيانات  2
  ومناقشة النتائج التي تـ التوصؿ ليا تفسير   2

 نتائج الدراصة:

 نتائــــــج الفــــــزض الأول: -1

درجػػات  ات رتػػبا بػػيف متوسػػطإحصػػائيً  ةؽ دالػػووجػػد فػػر تا  أنػػو يػػنص الفػػرض ااوؿ عمػػى
 م يػػاس الضػػػوط ااكاديميػػة وأبعػػادهفػػي ال ياسػػيف ال بمػػي والبعػػدي فػػي  المجموعػػة التجريبيػػة

الضػػػوط الاقتصػػادية، وقيػػود الوقػػت،  الامتحانػػات، والم ػػررات الدراسػػية، والتجييػػزات الماديػػة، و 
ولمتح ػػؽ مػػف صػػحة ىػػذا الفػػرض تػػـ اسػػتخداـ   ا(والع قػػات الاجتماعيػػة، والتوقعػػات ااكاديميػػة

   ( يوض  نتائج ذلؾ 15كسوف لمعينات المرتبطة والجدوؿ  اختبار ويمكو 
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 (:88ظكٚي )

اٌم١ا١ٌٓ اٌمثٍٟ  قنظاخ نذة خِرٌٛطا ( ٌكلاٌح اٌفهٚق تzٓ١ل١ّح )اٌّرٌٛطاخ ٚالإٔؽهافاخ اٌّؼ١ان٠ح ٚ 

 ْ.ٍٛىٛو٠ٍتاٌرفكاَ اـرثان ٚ ٌٍّعّٛػح اٌرعه٠ث١ح فٟ ِم١اي اٌعغٛغ الأواق١ّ٠ح ٚأتؼاقٖٚاٌثؼكٞ 

 اٌّرٌٛػ اٌم١اي اٌثؼك
الأؽهاف 

 اٌّؼ١انٞ
 اٌؼكق اٌهذة

ِرٌٛػ 

 اٌهذة

ِعّٛع 

 اٌهذة
 zل١ّح 

ٍِرٛٞ 

 اٌكلاٌح

 الاِرؽأاخ

 8.78 88.88 لثٍٟ
 68 6.88 88 اٌهذة اٌّٛظثح

8.67

8 
8.88 

 8 8 8 اٌهذة اٌٍاٌثح

 8.69 88.88 تؼكٞ
   8 اٌرٍاٚٞ

   88 اٌّعّٛع

اٌّمهناخ 

 اٌكنا١ٌح

 8.98 88 لثٍٟ
 66 6 88 اٌهذة اٌّٛظثح

8.98

8 
8.88 

 8 8 8 اٌهذة اٌٍاٌثح

 8.78 88.68 تؼكٞ
   8 اٌرٍاٚٞ

   88 اٌّعّٛع

اٌرع١ٙىاخ 

 ٌّاق٠حا

 8.66 88.86 لثٍٟ
 66 6 88 اٌهذة اٌّٛظثح

8.98

6 
8.88 

 8 8 8 اٌهذة اٌٍاٌثح

 8.76 88.98 تؼكٞ
   8 اٌرٍاٚٞ

   88 اٌّعّٛع

اٌعغٛغ 

 الالرصاق٠ح

 8.98 88.86 لثٍٟ
 66 6 88 اٌهذة اٌّٛظثح

8.98

8 
8.88 

 8 8 8 اٌهذة اٌٍاٌثح

 8.89 88 تؼكٞ
   8 اٌرٍاٚٞ

   88 اٌّعّٛع

 ل١ٛق اٌٛلد

 8.88 88.89 لثٍٟ
 68 6.8 88 اٌهذة اٌّٛظثح

8.88

8 
8.88 

 8 8 8 اٌهذة اٌٍاٌثح

 8.88 88.86 تؼكٞ
   8 اٌرٍاٚٞ

   88 اٌّعّٛع

اٌؼلالاخ 

 الاظرّاػ١ح

 8.88 88.88 لثٍٟ
 88 6.86 7 اٌهذة اٌّٛظثح

8.88

9 
8.88 

 7 8.88 8 اٌهذة اٌٍاٌثح

 8.68 88.88 تؼكٞ
   8 اٌرٍاٚٞ

   88 اٌّعّٛع

اٌرٛلؼاخ 

 الأواق١ّ٠ح

 8.88 89.68 لثٍٟ
 68 6.8 88 اٌهذة اٌّٛظثح

8.88

8 
8.88 

 8 8 8 اٌهذة اٌٍاٌثح

 8.88 88.88 تؼكٞ
   8 اٌرٍاٚٞ

   88 اٌّعّٛع

اٌعغٛغ 

 الأواق١ّ٠ح

 9.68 888.89 لثٍٟ
 66 6 88 اٌّٛظثحاٌهذة 

8.98

7 
8.88 

 8 8 8 اٌهذة اٌٍاٌثح

 8.79 98.88 تؼكٞ
   8 اٌرٍاٚٞ

   88 اٌّعّٛع
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 مف الجدوؿ السابؽ ما يمي: يتض 
  أف قيمػػة(Z) درجػػات ال ياسػػيف ال بمػػي والبعػػدي فػػي  رتػػب لدلالػػة الفػػروؽ بػػيف متوسػػطات

 ػػػررات الدراسػػػية، والتجييػػػزات الماديػػػة، الضػػػػوط ااكاديميػػػة وأبعادىػػػا  الامتحانػػػات، والم
والضػػػوط الاقتصػػادية، وقيػػود الوقػػت، والتوقعػػات ااكاديميػػة( دالػػة إحصػػائيًا عنػػد مسػػتوي 

 1011 ) 
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  أف قيمة(Z) درجات ال ياسيف ال بمي والبعدي فػي بُعػد  رتب لدلالة الفروؽ بيف متوسطات
لػػػة إحصػػػائيًا عنػػػد مسػػػتوي الع قػػػات الاجتماعيػػػة  كثحػػػد أبعػػػاد الضػػػػوط ااكاديميػػػة( دا

 1015 ) 

( نجػد أف ىػذة الفػروؽ لصػال  ال يػاس ال بمػي 15بالرجوع إلػى المتوسػطات فػي جػدوؿ  و 
حيػث انخفضػت درجػػات طػ ب المجموعػػة التجريبيػة عمػػى م يػاس الضػػػوط ااكاديميػة  وتشػػير 

ديميػة الضػػوط ااكا خفػض  ومف  ػـ فعاليػة البرنػامج فػي ااوؿىذة النتائج إلى تح ؽ الفرض 
 لدى عينة مف المتفوقيف ع ميًا  

( الفروؽ بيف متوسػطي درجػات طػ ب المجموعػة التجريبيػة فػي 4الشكؿ البياني  يوض  
 أبعاد م ياس الضػوط ااكاديمية والدرجة الكمية قبؿ وبعد تطبيؽ البرنامج 

 ذاتػوالرأفة بالػذات مػف تفيػـ الفػرد ل في ضو  ما تتضمنو ويمكف تفسير نتائج ىذا الفرض
ومحاسف أو مساوئ، وجوانب الحياة ومػا فييػا مػف لحظػات ضعؼ،  وأبما فييا مف نواحي قوة 

نجاز أو إخفػاؽ وراحػة أو ضػػط، وت بػؿ ويسػر أو عسػر، وسػعة أو ضػيؽ،  ،بيجة أو حزف، وا 
، دوف ن ػد أو إصػدار حكػـوبصفة خاصػة لحظػات المعانػاة كؿ ىذة النواحي والظروؼ المحيطة 

، وسػبؿ مجابيتيػا ،بالمشػك ت الراىنػة ظات الصعبة مف خػ ؿ ذات واعيػةومحاولة تخطي المح
التخفيػؼ منيػا، وعػدـ و  راغبػة فػي مجابيتيػا،، مت بمو لح ي تيا، عمى معاناة الفردذات منفتحو 

، المميئػة بااحػداث والتجػارب والصػراعات والمحظػات الصػعبةمدركة لطبيعة الحيػاة ذات ، تجنبيا
وتنظػر  استػراؽ فػي ىػذة المشػاعر السػالبة، أوتثمؿ ثف تمر دوف بحيث تسم  ليذة الظروؼ ب

مكانيػة تحويميػا إلػى خبػرات إيجابيػة إلى تبعػث  الصعوبات عمى أنيا تحديات يمكػف مواجيتيػا وا 
ليا إلػى جوانػب جدد النظر إلى مواطف الضعؼ وتحو تُ  ،عمى السرور بدلًا مف كونيا خبرات فشؿ

، تػػري فػػي وسػػط رات الفشػػؿ كجػػز  مػػف الحالػػة اهنسػػانيةنظػػر إلػػي خبػػتُ يمكػػف الاسػػتفادة منيػػا، 
وتيدي ىذة الخصائص إلى الت ميؿ مف الشعور بال مؽ والتوتر والخػوؼ مػف الػيوـ بادرة رجا ، 

 يعػانيقػد وعمػى جانػب يخػر شػعور الطػ ب بالضػػوط ااكاديميػة   الفشؿ ومف  ـ التخفيؼ مف
لتػػي تتنػػوع مصػػادرىا فيػػـ لػػدييـ رغبػػة فػػي مػػف الضػػػوط ااكاديميػػة االطػػ ب المتفػػوقيف ع ميًػػا 

حػػرازتح يػػؽ توقعػػاتيـ الذاتيػػة وتوقعػػات ااخػػريف و  التفػػوؽ الدراسػػي، ويسػػعوف نحػػو الكمػػاؿ،  ا 
وعنػػدما لا يح  ػػوف ذلػػؾ قػػد تسػػيطر عمػػييـ مشػػاعر الػػذنب ويكونػػوا أك ػػر قسػػوة عمػػى أنفسػػيـ، 

لرأفة بالذات دوراً ميمًا فػي ويكوف الن د الذاتي مصدراً يزيد مف شعورىـ بالضػوط، وىنا تيدي ا
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 والتسػػام  أ نػػا  الفشػػؿ والتعػػاطؼ بالػػذاتالرفػػؽ الت ميػػؿ مػػف ىػػذة المشػػاعر السػػالبة مػػف خػػ ؿ 
 وال سػوة والػرفضوجمػد الػذات  الضػيؽالشػعور ب بػدلًا مػفوت بميػا  ورعايتيػا معيا والاىتماـ بيا

صػػدار والن ػػد و  والنجػػاح محػػؿ  الػػوىف،والعزيمػػة محػػؿ تحػػؿ ال  ػػة محػػؿ الشػػؾ، مػػف  ػػـ حكػػـ، و الا 
    الفشؿ

لمصػػادر  الطػػ ب اتقػػد تػيػػر مػػف إدراكػػاهيجابيػػة نتيجػػة لمرأفػػة بالػػذات إف ىػػذة المشػػاعر 
بحيث يمكف النظر إلييا عمى أنيا تحديات بػدلًا مػف كونيػا مصػادر لمتيديػد، ومػف  ػـ الضػوط، 

انػػات لػػيس عمػػى وىنػػا يمكػػف أف ينظػػر الطػػ ب ل متحمجابيتيػػا وتحويميػػا إلػػى خبػػرات إيجابيػػة  
نمػػا عمػػى أنيػػا فرصػػة لمػػتعمـ وا  بػػات الػػذات،  قيػػود  كمػػا يمكػػف النظػػر إلػػىأنيػػا مصػػدراً لمتيديػػد وا 

الوقػػت والضػػػػوط الاقتصػػػادية ون ػػػص التجييػػػزات الماديػػة عمػػػى أنيػػػا ظػػػروؼ عامػػػة يمكػػػف أف 
صػػرار الفػػرد عمػػى تح يػػؽ مػػف ت ػػوي خبػػرات يتعػػرض ليػػا الجميػػع فضػػً  عػػف كونيػػا  عزيمػػة وا 

ذوي المسػتويات المرتفعػة مػف  المتفػوقيف ع ميًػا غـ الظػروؼ الصػعبة، كمػا أف الطػ بالنجاح ر 
الرأفػػة بالػػذات تكػػوف لػػدييـ مرونػػة تكيفيػػة ومسػػتوي مرتفػػع مػػف الصػػمود النفسػػي والتػػدفؽ بمػػا 

وىػػو مػػا قػػد ي مػػؿ مػػف  يسػػم  ليػػـ بزيػػادة مسػػتوي التحػػديات عنػػدما تكػػوف الميػػاـ أقػػؿ تحػػديًا
م ررات الدراسية التي تكػوف أقػؿ مػف مسػتواىـ الع مػي أو مممػة فػي شعورىـ بالضػوط نتيجة لم

وعمى جانب يخر فإف الرأفة بالذات تتضمف اهنسانية المشػتركة م ابػؿ الشػعور ، بعض ااحياف
بالعزلة ومف  ـ النظر إلػى معانػاة الفػرد كجػز  مػف الحيػاة ومشػاركة ااخػريف فػي ىػذة الجوانػب 

م  ىػػذة الجوانػػب لمفػػرد مػػف تحسػػيف الع قػػات الاجتماعيػػة مػػع وتسػػ ،بػػدلًا مػػف الانطػػوا  والعزلػػة
حيػػث أف الاىتمػػاـ بالػػذات يزيػػد مػػف قػػدرة الطػػ ب عمػػى ااخػػريف، فالرأفػػة بالػػذات ليسػػت أنانيػػة 

التواصؿ الذاتي مع ااخريف ويحسف مف جودة الع قػات الاجتماعيػة وي مػؿ مػف شػعور الطػ ب 
الضػػوط ااكاديميػة، فكممػا زاد اعتنػا  الفػرد  ومف  ػـ مسػتوي مػنخفض مػفبالاحتراؽ النفسي، 

كػػف جمػػيً  تػػري الوجػػود  -للأشػػيا  المحيطػػو بػػوو بذاتػػو تػيػػرت نظرتػػو لمػػف حولػػو مػػف النػػاس 
وعمػػى الن ػػيض مػػف ذلػػؾ فػػإف عػػدـ اىتمػػاـ الفػػرد بنفسػػو يزيػػد مػػف شػػعوره بػػالاحتراؽ  -جمػػيً  

لاجتماعيػة ومػف  ػـ مسػتوي النفسي وي مؿ مف تواصمو مع ااخريف ويزيػد مػف سػو  الع قػات ا
 ما بداخمو عمى مف حولو مف ااخريف  س ط الفرد فك يراً ما يُ  مرتفع مف الضػوط ااكاديمية

الػػوعي المتػػوازف بثفكػػار الفػػرد  حيػػثالي ظػػة الع ميػػة  مكػػوفلكمػػا تتضػػمف الرأفػػة بالػػذات 
ووضػعيا  حػداث،كار يػة اا مػفتيويػؿ وعدـ ال، لتفاعؿ معيادوف اومتابعتيا  ومشاعره السالبة،
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في حجميا الطبيعي مف خ ؿ م ارنتيا بثحداث أخرى أك ػر خطػورة منيػا، وعػدـ الاسػتػراؽ فػي 
عنػػدما لا يػػتـ تح يػػؽ توقعػػاتيـ  أحػػد مصػػادر الضػػػوط(،  الت ييمػػات السػػمبية مػػف قبػػؿ ااخػػريف
م  ليػا اافكار السالبة إلى الع ؿ فإف الي ظػة الع ميػة لا تسػوعدـ توسيع ااحداث وحينما تثتي 

أف تسيطر عمى تفكير الفرد، أو ينتػاب الفػرد الشػعور بعػدـ الكفػا ة، أو أف تسػتحوذ الانفعػالات 
الي ظػة كمػا أف مسػتوي مػنخفض مػف الضػػوط ااكاديميػة  لسالبة عمى الفرد وييدي ذلؾ إلػى ا

بع وعنػدما يشػ إشباع الحاجة إلى الع قات  كثحد الحاجات النفسية ااساسػية( تي ر فيالع مية 
 ، ويخفػؼ مػف الضػػوط ااكاديميػةبالاتصاؿ اامف واالفة والمػودة الفرد حاجتو لمع قات يشعر

 ( 4112 سام  حسف حرب،  لنتائج دراسةوفً ا 
ا مف خفض الضػوط ااكاديمية وقد ساعدت أنشطة البرنامج الحالي المتفوقيف ع ميً 
ات ااكاديمية بشكؿ خاص، حيث لدييـ والتكيؼ مع تجارب الحياة الصعبة بشكؿ عاـ والصعوب

عززت أنشطة البرنامج مف المطؼ الذاتي الذي يساعدىـ في تيدئة الذات في المواقؼ 
الضاغطة وت بميا، كما أف اهحساس باهنسانية المشتركة يجعميـ يدركوف أف الجميع ي ع 
تحت ضػوط ويجب النظر إلييا مف منظور واسع وشامؿ وموضوعي باهضافة إلي أنشطة 
الي ظة الع مية التي اعتمدت عمي النظرة اهيجابية لمحياة وت بؿ الذات في المواقؼ الضاغظة، 
وتضمف البرنامج أنشطة تساعد عمي إعادة ت ييـ الحديث الذاتي لزيادة الوعي ومواجية 
التحديات والضػوط واحتضاف الفشؿ والع بات برحابة صدر والسعي نحو اافضؿ في جو مف 

والن د الذاتي الر وؼ، كما تتضمف البرنامج أنشطة تساعد عمي ت ميؿ الضػوط  اليدو  النفسي
تمريف الممس الداعـ وىو يساعد عمي تيدئة الذات، كما أف اانشطة ال صصية  :م ؿ

والنماذج التي تـ عرضيا في البرنامج تزيد دافعية الط ب لمواجية التحديات والوصوؿ 
ت بعض اانشطة عمي ت بؿ الذات وتػيير الحوار الداخمي لمسعادة والرضا النفسي، كما اعتمد

 . خفض الضػوط ااكاديميةكؿ ذلؾ كاف لو مردود في  وتعديؿ اافكار
)Moul, -Bluth & Eisenlohrدراسات كؿ مف: نتائج تائج ىذا الفرض مع وتتفؽ ن

Fisher& Jones et al., 2015; -; Finlay2018Eriksson et al., 2017; 

Kord & Babakhani, 2015, 2016;  Klawonn et al., 2019;2018; Pidgeon, 

Zhang et al., Regan, 2017;  Neff & Germer, 2013;Luo et al., 2019; 

  (4112عادؿ محمود المنشاوي،   دراسةنتائج فضً  عف  (2016
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 نتائــــــج الفــــــزض الجانـــــــي: -2

ؽ دالػػػػة إحصػػػػائيًا بػػػػيف متوسػػػػطات ا توجػػػػد فػػػػروأنػػػػويػػػػنص الفػػػػرض ال ػػػػاني عمػػػػى 
بعػػػػدي فػػػػي م يػػػػاس الازدىػػػػار رتػػػػب درجػػػػات المجموعػػػػة التجريبيػػػػة فػػػػي ال ياسػػػػيف ال بمػػػػي وال

 الانفعػػػػػػاؿ الموجػػػػػػب، والانػػػػػػدماج، والع قػػػػػػات الاجتماعيػػػػػػة، واهحسػػػػػػاس  وأبعػػػػػػاده النفسػػػػػػي
ولمتح ػػػػػؽ مػػػػػف ىػػػػػذا الفػػػػػرض تػػػػػـ اسػػػػػتخداـ اختبػػػػػار ويمكوكسػػػػػوف ا  بػػػػػالمعني، واهنجػػػػػاز(

 ( يوض  نتائج ذلؾ  12والجدوؿ    لمرتبطةلمعينات ا
 (:86ظكٚي )

اٌم١ا١ٌٓ اٌمثٍٟ  قنظاخ نذة ِرٌٛطاخ ( ٌكلاٌح اٌفهٚق تzٓ١ل١ّح )اٌّرٌٛطاخ ٚالإٔؽهافاخ اٌّؼ١ان٠ح ٚ 

 ْ.ٍٛىٛو٠ٍتاٌرفكاَ اـرثان ٚ ٌٍّعّٛػح اٌرعه٠ث١ح فٟ ِم١اي الاوق٘ان إٌفٍٟ ٚأتؼاقٖٚاٌثؼكٞ 

 اٌّرٌٛػ اٌم١اي اٌثؼك
ٔؽهاف الا

 اٌّؼ١انٞ
 اٌؼكق اٌهذة

ِرٌٛػ 

 اٌهذة

ِعّٛع 

 اٌهذة
 zل١ّح 

ٍِرٛ

 ٞ

 اٌكلاٌح

الأفؼاي 

 اٌّٛظة

 8.78 88.68 لثٍٟ
 8 8 8 اٌهذة اٌّٛظثح

8.988 8.88 
 66 6 88 اٌهذة اٌٍاٌثح

 8.78 88.88 تؼكٞ
   8 اٌرٍاٚٞ

   88 اٌّعّٛع

 الأكِاض

 8.78 89.98 لثٍٟ
 8 8 8 حاٌهذة اٌّٛظث

8.688 8.88 
 88 8.89 9 اٌهذة اٌٍاٌثح

 8.68 88.88 تؼكٞ
   8 اٌرٍاٚٞ

   88 اٌّعّٛع

اٌؼلالاخ 

 الاظرّاػ١ح

 8.88 88.68 لثٍٟ
 8 8 8 اٌهذة اٌّٛظثح

8.888 8.88 
 88 8.8 88 اٌهذة اٌٍاٌثح

 8.87 88.98 تؼكٞ
   8 اٌرٍاٚٞ

   88 اٌّعّٛع

ؼٍاي الإ

 تاٌّؼٕٟ

 8.87 87.88 لثٍٟ
 8.8 8.8 8 اٌهذة اٌّٛظثح

8.889 8.88 
 68.8 6.88 88 اٌهذة اٌٍاٌثح

 8.88 88.89 تؼكٞ
   8 اٌرٍاٚٞ

   88 اٌّعّٛع

 الإٔعاو

 8.98 89.98 لثٍٟ
 8 8.8 8 اٌهذة اٌّٛظثح

8.888 8.88 
 88 6.88 8 اٌهذة اٌٍاٌثح

 8.88 88.88 تؼكٞ
   8 اٌرٍاٚٞ

   88 اٌّعّٛع

الاوق٘ان 

 إٌفٍٟ

 88.88 888.87 لثٍٟ
 8 8 8 اٌهذة اٌّٛظثح

8.988 8.88 
 66 6 88 اٌهذة اٌٍاٌثح

 8.98 878.9 تؼكٞ
   8 اٌرٍاٚٞ

   88 اٌّعّٛع
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 مف الجدوؿ السابؽ ما يمي: يتض 
  أف قيمػػة(Z) درجػػات ال ياسػػيف ال بمػػي والبعػػدي فػػي  رتػػب لدلالػػة الفػػروؽ بػػيف متوسػػطات

والع قات الاجتماعيػة، واهحسػاس والاندماج، الازدىار النفسي وأبعاده  الانفعاؿ الموجب، 
 ( 1011بالمعني( دالة إحصائيًا عند مستوي  

  أف قيمة(Z) درجات ال ياسيف ال بمي والبعدي فػي بُعػد  رتب لدلالة الفروؽ بيف متوسطات
 ( 1015يًا عند مستوي  اهنجاز دالة إحصائ

درجػػات  رتػػب وتشػػير النتػػائج السػػاب ة إلػػى وجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػػائيًا بػػيف متوسػػطات
وبػػػالرجوع إلػػػى  ال ياسػػػيف ال بمػػػي والبعػػػدي فػػػي الازدىػػػار النفسػػػي  الدرجػػػة الكميػػػة، واابعػػػاد( 

( نجد أف ىذة الفروؽ لصال  ال ياس البعدي حيػث ارتفعػت درجػات 12المتوسطات في جدوؿ  
 ب المجموعػػة التجريبيػػة عمػػى م يػػاس الازدىػػار النفسػػي وأبعػػاده  وتشػػير ىػػذة النتػػائج إلػػى طػػ

تح ػػؽ الفػػرض ال ػػاني  ومػػف  ػػـ فعاليػػة البرنػػامج فػػي تحسػػيف الازدىػػار النفسػػي لػػدى عينػػة مػػف 
 ط ب الجامعة المتفوقيف ع ميًا 
ريبيػة فػي متوسطات درجات ط ب المجموعػة التجالفروؽ بيف ( 2يوض  الشكؿ البياني  

 أبعاد م ياس الازدىار النفسي والدرجة الكمية قبؿ وبعد تطبيؽ البرنامج  
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 تضػمف المطػؼ بالػذاتالتػي تمكونػات الرأفػة بالػذات ىػذة النتػائج فػي ضػو  تفسير ويمكف 
، وت ػديـ الػدعـ والمسػاعدة ليػا وبصػفة خاصػة الاىتماـ والفيـ لذواتنا حيث م ابؿ الحكـ الذاتي

ممػا يتػي  ليػا  عاطفيػة ناعمػة وداعمػة وف ظروؼ الحياة صعبة، والتعامؿ معيػا بنبػرةعندما تك
ومػف  ػـ مسػتوي  الرضػابالشػعور ، و والبػاؿ وراحػة الفكػر ، والطمثنينػة،اليػدو  النفسػيالشعور ب
يحػػدث المػػر  نفسػػو عنػػدما يتعػػرض وفػػي بعػػض ااحيػػاف قػػد    الانفعػػاؿ الموجػػب( مرتفػػع مػػف

أو فشػػؿ لمػػاذا يحػػدث لػػي ذلػػؾ؟، أو لمػػاذا أنػػا؟  ولا تسػػم  الرأفػػة لضػػػوطات أو لحظػػات معانػػاة 
 حيػػث يػػدرؾبالػػذات ليػػذة اافكػػار أف تسػػيطر عمػػى الفػػرد مػػف خػػ ؿ مكػػوف اهنسػػانية المشػػتركة 

وقػد يعػانوا م ممػا ، أف جميع الناس يفشموف، ويخطئوف، ويشعروف بعدـ كفاية بطري ة ما الفرد
يعايشيا الفرد بنفسو، وأف ىذة ىي طبيعػة الحيػاة، وأف  يختبروا نفس الظروؼ التييعاني، كما 

الرأفػة بالػذات ممارسػة تسػاعد الفرد يجب أف يكاف  مػف أجػؿ اهنجػاز وتح يػؽ الػذات، ومػف  ػـ 
دراكو لمخبرات السالبة، وطري ة تفكيره في أحداث الحياة والخبػرات التػي  عمى تػيير نظرة الفرد وا 
والشػػعور  ،عػػنيـ الانفصػػاؿمػػف  بػػااخريف بػػدلاً  تصػػاؿبالا  هويسػػاعد ذلػػؾ عمػػى شػػعور يمػػر بيػػا، 

ال  ػة ممػا يعػزز مػف  الع قػات الاجتماعيػة(، ويجػدد  ،والوحػدةالعزلػة مػف  باالفة والمػودة بػدلاً 
ب السػمبية، والاسػتمتاع التفكير فػي مػواطف ال ػوة والنػواحي اهيجابيػة بػدلًا مػف الجوانػو  بالنفس،

يػػيدي التػػدريب عمػػى كمػػا  عور بالازدىػػار النفسػػي وكميػػا خصػػائص تزيػػد مػػف الشػػ بالتحػػديات
لمعانػػاة النظػػر كثحػػد مكونػػات الرأفػػة بالػػذات إلػػى  الي ظػػة الع ميػػة م ابػػؿ التوحػػد المفػػرطممارسػػة 

التركيػػز بشػػكؿ مفػػرط عمػػى اافكػػار والمشػػػاعر أو  ،فييػػاالمبالػػػة وعػػدـ  ،نظػػرة متوازنػػة الفػػرد
، بػدلًا مػف الاسػتػراؽ فػي الماضػي، أو يجابيػةمعايشة الخبػرات اهو  السمبية ذات الصمة بالذات،

مػػا قػػد يحػػدث فػػي المسػػت بؿ، والت بػػؿ بػػدلًا مػػف إصػػدار ااحكػػاـ، والانفتػػاح بػػدلًا مػػف التفسػػير 
، واستشػػراؼ المسػػت بؿ، مشػػاعر الرضػػا، والنظػػرة اهيجابيػػةوتوسػػيع ااحػػداث، ممػػا يػػيدي إلػػى 

كمػػا تػػيدي ممارسػػة  الات الموجبػػة(،والاسػػتمتاع بالمحظػػة الراىنػػة بمػػا فييػػا مػػف أحػػداث  الانفعػػ
، والانػػدماج فيمػػا ي ػػوـ بػػو تركيػػز الانتبػػاه، ومُعايشػػة المحظػػة الراىنػػةالي ظػػة الع ميػػة أيضًػػا إلػػى 

لا تػػػرتبط التػػػي واسػػػتبعاد المعمومػػػات ، وعػػػدـ التػػػث ر بالمشػػػتتات الداخميػػػة أو الخارجيػػػة، الفػػػرد
ر حكػػـ عمػػى انفعػػالات الفػػرد وىػػو مػػا ، وعػػدـ التفاعػػؿ أو ت يػػيـ أو إصػػدابالميػػاـ التػػي ي ػػوـ بيػػا

، فضػً  مػف  الانػدماج( يعػززالوعى والتركيز وعدـ الانشػػاؿ بت ييمػات اادا  وىػو مػا يزيد مف 
ومجابيػػة التحػػديات، والشػػعور بالكفػػا ة  ،والمرونػػة السػػموكيةوت بػػؿ الخبػػرات،  ،عػػف الانفتػػاح
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وتكتسػب   اهنجػاز(،مرتفػع مػف مف  ـ مسػتوي وال درة عمى تح يؽ ااىداؼ المرغوبة، و وال  ة 
دراكػػو  يح  ػػو مػػفالحيػػاة معنػػي بالنسػػبة لمفػػرد مػػف خػػ ؿ مػػا  ، ب درتػػو عمػػى تح ي يػػاإنجػػازات وا 

وكػػؿ ىػػذة  ذات قيمػػة بالنسػػبة لػػووع قاتػػو مػػع ااخػػريف، وتحديػػده اىػػداؼ  و  تػػو فػػي نفسػػو،
 اامور يمكف أف يدركيا الفرد مف خ ؿ ممارستو لمرأفة بالذات 

مف تحسيف الازدىار النفسي مف خ ؿ مجموعة مف الجمسات رنامج التدريبي الب يعززو 
الرأفة بالذات ليست أنانية ف  تيمؿ الم ربوف ا الذات م ؿ:بفي المطؼ أنشطة التي تتضمف 

وتركز ا الاستمتاع بالتجارب السعيدة -ات بؿ اافكار واانماط السموكية وغيرىا تدريجيً  -منؾ
الفرد مع ااخريف ممارسة الرأفة بالذات تزيد مف تعاطؼ أف  مىعوغيرىا ىذة اانشطة 

، والت رب منيـ بدلًا مف مياجمتيـ، أو التعامؿ معيـ ب سوة، وت بؿ فكرة أف و ليـواحترام
صرار الفرد،  نما ت وي مف عزيمة وا   فيوالمطؼ بالذات لا يجعؿ الفرد أناني أو ضعيؼ وا 

 أك ر يجعؿ الفردو ، نفعاليالاست رار الا ويزيد مف  وع قاتو مع ااخريف، الفرد،مصدر قوة 
 ساعدما يأك ر قدرة عمى مجابية التحديات بمرونة واتزاف انفعالي، كذاتو، و تحسيف رغبة في 
 ،  ة بيف الفرد وذاتو، تزيد مف قدرتو عمى اهنجاز، وتجعؿ حياتو ذات معنيجسور  عمى بنا 

ظات السعيدة بيا، والاستمتاع بيا، مف خ ؿ إحساس الفرد ب يمة الحياة، والمحيزيد مف و 
وتوجيييا نحو الجوانب اهيجابية، والتػيير مف   مذات وعدـ ال سوة عميياالاىتماـ ل توجيو

  عزز مف شعوره بالازدىار النفسي وىو ما ي    بعض العادات أو اافعاؿ التي ي وـ بيا
اهنسانية المشتركة م ابؿ  متدريب عمىأنشطة لكما تتضمف جمسات البرنامج التدريبي 

تث ير التجارب ال اسية والفاشمة عمي  -البشر مختمفوف ولكنيـ ينتموف للإنسانيةالعزلة م ؿ: ا
ا مشاركة التجارب اهيجابية اهنسانية -اهنسانية المشتركة واهحتفاظ بالع قات -اهنساف

خت فات الموجودة بينيـ، وتيكد ىذة الجمسات بما تتضمنو مف أنشطة عمى ت دير اافراد ل 
وأف يربط الفرد بيف تجاربو ، الاخت فات جز  مف التجربة اهنسانية المشتركةىذة وأف 

 دوف الشعوروالتجارب الانسانية العامة، والتدريب عمى كيفية تخطي التجارب الفاشمة 
يبدي الفرد  بالعزلة، وأف يتفيـ الط ب أىمية الع قات الداعمة والتواصؿ مع ااخريف، وأف

مما ي زز من الش عر  التجار  الإيجابية عالس يع  تهمكيفية مشاركتعاطفًا مع ااخريف، و

، كما تتضمن الأمشطة تعري  على اليقظة ال قلية مقابل التعحع المفرط بال دقات الاجتماعية

 -الع ميةت بؿ االـ والمعاناة عف طريؽ الي ظة  -الع مية نظرة إيجابية لمحياةالي ظة ملل: 
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ا وتركز عمى ممارسة الط ب لمي ظة الع مية في حياتيـ الي ظة الع مية والتكيؼ مع المعاناة
دور الي ظة الع مية في الحالة كما تركز عمى  وعدـ إصدار أحكاـ، وت بؿ المواقؼ الصعبة

ع أنشطة ممارسة الي ظة الع مية في جميوكيفية  ،والنظرة اهيجابية لمحياة الانفعالية الموجبة،
وىو ما ينعكس بدوره  ،التي يعايشيا المحظاتبالاستمتاع التثمؿ و وتدريب الفرد عمى  ،الحياة

  عمى الازدىار النفسي 
 عبد اس سميماف سعود، جابر مبارؾ  تتفؽ نتائج ىذا الفرض مع دراسات كؿ مف:و 

 ,Akin & Akin)فضً  عف دراسات كؿ مف (،4112؛ مناؿ محمود محمد، 4141اليبيدة، 

2015; Finlay-Jones et al., 2020; Jafari , 2020; Neff, 2011; Poots & 

Cassidy, 2020; Rose & Kocovski, 2020; Satici et al., 2013; Sünbül & 

Malkoç, 2018; Sun et al., 2016; Verma & Tiwari, 2017)   
 الخاتمة:

مؿ لرأفة بالذات كثحد العوادور اإنط قًا مف خصائص الط ب المتفوقيف ع ميًا، و  
تميد مف الشعور بالضػوط ااكاديمية، فضً  عف كونيا الوقائية التي تعمؿ عمى حمايتيـ 

اىتمت الدراسة ببنا  برنامج  الشعور بالازدىار النفسي،تعزيز لممضي قدمًا نحو  الطريؽ
الًا إلي فعالية البرنامج إجم تدريبي قائـ عمى أبعاد الرأفة بالذات وأشارت نتائج الدراسة الحالية

  وتحسيف الازدىار النفسيفي خفض شعور الط ب المتفوقيف ع ميًا بالضػوط ااكاديمية 
 :التوصيات والبحوث الم ترحة

 :التوصيات 

 :يات منياا مف التوصفي ضو  ما تـ التوصؿ إليو مف نتائج الدراسة ي ترح الباح اف عددً 
  يليات التعامؿ معيا ا وتحديدلممتفوقيف ع ميً الكشؼ المبكر عف المشك ت النفسية  
 دىػار النفسػي ز الشخصية والتي تسيـ في تحسيف الا  الاىتماـ بالمتػيرات اهيجابية في

  لدي المتفوقيف ع ميًا
  ع ػػد نػػدوات لمطػػ ب المتفػػوقيف والعػػادييف لتعػػريفيـ بالرأفػػة بالػػذات وكيػػؼ يمكػػف أف

  يامواجية الضػوط التي يتعرضوف ل تساعدىـ في
  توجيػػو نظػػػر ال ػػائميف عمػػػي العمميػػػة التعميميػػة إلػػػي أىميػػػة النظػػر لمصػػػادر الضػػػػوط

  زدىار النفسي لمط بلما ليا مف تث يرات سمبية عمي الا ااكاديمية 
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 بحوخ مكترحة :

في ضو  اهطار النظري والدراسات والبحوث الساب ة يمكف التفكير في إجرا  البحوث  
 الم ترحة التالية: 

 ا الذات كمدخؿ لتخفيض الضػوط ااكاديمية لدي عينة مف المتع ريف أكاديميً الرأفة ب 
 ار النفسي لدي ذوي صعوبات التعمـالرأفة بالذات كمدخؿ لتحسيف الازدى  
 لمينية لدي معممي التربية الخاصةالرأفة بالذات كمدخؿ لتخفيض الضػوط ا  
  ًػوط مف الرأفة بالذات والضا والعادييف في كؿ الفروؽ الفردية بيف المتفوقيف ع مي

  زدىار النفسيااكاديمية والا 
 لتحصيؿ الدراسي لدي ط ب نمذجة الع قات بيف الرأفة بالذات والصمود النفسي وا

  الجامعة
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 راع  الم
 المزادع العزبية: أولًا:

ح(.حاليياء احالداييياعمحدز باييغحب للييسدةحالع ايي بحليييوحالةيبييبحالمد ييدب  5102العربييمحمدميييحزيييمح  يييح 
ح.552-ح592،(4 065 .حمايبحالارب بحا معبحالأ  ر،حأء ي م  ح
ح.حمرء حي بدعد.الد ا تحالع ا بحدالااام ز بحليمد دب  حدالما دب  (.ح5102  بدميحشع أخدلبحمدمديح

(.حالعميداجحالبعي  محلع بيبحالعدامييمحالخمايبحالءبيروحليشخشي بحدالشيي  بح5150ر ي  حايي م  حالاي يحةييغح 
(،ح001 20المايبحالمشر بحلييراا تحالع ا ب،حلع امحليوحة بحالا معب.حب لااتحب لا ي  رحا

ح.520-595
(.حبع ييبحالا ي يي رحالع اي حليييبحالة لييبحالمعيييمحتي حلييداحالماييادبحالاباشيي يبح5151  عيبحشييعب  حر  ح 

 .220-592ح،(012 21،حالمايبحالمشر بحلييراا تحالع ا ب الميركحدالعدع.
دبي ةححإشيب عح/حا ح(.حالعميداجحالبعي  محليع بي تحبي  حال  ليبحالع ي يبحدح5102اليي  حديربح حا مححداي حايعي

مع ييبحالاحمايييبحالد ايي تحالع ايي بحالأا ايي بحدالايييت حداللييسدةحالأء ي م ييبحليييوحةيبييبحالا معييب.
ح.592ح-099ح،(99 ح52حالمشر بحلييراا تحالع ا ب،

 ا ا  تاايارحا حدح دالمشي ير الم هيدم :الميرايم الماي م تيم الع ايم (.حالليسة5106 حاي  حمشيرو
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