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     :ستخلصالم

خفــ   اتجتــرار لتعاطف مع الــذات فــ  اعلى مرتكز العلاج الهدفت الدراسة إلى التعرف على فعالية  
ا لــدط طالتــات الجامعــةالأكــاديم  النقــدا الــذات   ( 14)، وتكونــت عينــة الدراســة مــ  المتعثــرات أكاديميــ 

  ، وتلــم متوســط أعمــارهالأكــاديم  لتة م  اللاتــ  لــديس  مســتوط مرتفــع فــ  اتجتــرار النقــدا الــذات طا
تشــــــكئ عشــــــوا   إلــــــى   ، وتــــــم تقســــــيمس(1،21وانحــــــراف معيــــــارا قــــــدر  )ســــــنة، ( 21،10)الزمنيــــــة 

، واســتخدمت الدراســة مقيــاس التــات( ط7، وضاتطة وعددها )طالتات(  7مجموعتي : تجريتية وعددها )
الــذات علــى التعــاطف مــع  كــزتالمر والترنــام  (، التاحثــة: مــ  إعــداد) الأكــاديم  اتجتــرار النقــدا الــذات 

وأشــارت  .( جلسة تضمنت فنيات عديدة، وأنشطة متنوعــة16اشتمئ على )والذا    (ةالتاحث  :م  إعداد)
ــة  ــا   إلـــى فعاليـ ــزالعـــلاج النتـ ــذات فـــ  خفـــ  المرتكـ ــاطف مـــع الـ ــدا الـــذات   علـــى التعـ اتجتـــرار النقـ

ــاديم   ــات العينـــة الأكـ ــ  درجـ ــي  متوســـط  رتـ ــرول تـ ــة الفـ ــ  خـــلائ دتلـ ــك مـ ــة الدراســـة، وذلـ ــدط عينـ لـ
ــدا الــــذات  ــاس اتجتــــرار النقــ ــ  علــــى مقيــ ــدا، والتعــــدا والتتتعــ ــي  القتلــــ  والتعــ ــة فــــ  القياســ  التجريتيــ

. وتــم ، وتــي  متوســط  رتــ  درجــات المجمــوعتي  التجريتيــة والضــاتطة فــ  القيــاس التعــداالأكــاديم 
 الإطار النظرا للدراسة ودراساتسا الساتقة. تفسير النتا   ف  ضوء

الطالتــات -اتجتــرار النقــدا الــذات –علــى التعــاطف مــع الــذات المرتكــز لعــلاجا: الكلماااا الماتاةيااة* 
 .المتعثرات أكاديمي ا
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The effectiveness of self-compassion-focused therapy in reducing  

academic self-critical rumination among under underachieving female 

university students  
Abstract: 

The study aimed to examine the effectiveness of self-compassion-

focused therapy in reducing academic self-critical rumination among under 

underachieving female university students. The study sample consisted of 14 

students with high levels of academic self-critical rumination, with a mean 

age of 21.071 years and a standard deviation of 1.206. The participants were 

randomly assigned to two groups: an experimental group (n = 7) and a 

control group (n = 7). The study employed the Academic Self-Critical 

Rumination Scale (developed by the researcher) and the Self-Compassion-

Based Program (developed by the researcher), which consisted of 16 

sessions incorporating various techniques and activities. The results 

indicated the effectiveness of self-compassion- focused therapy in reducing 

academic self-critical rumination among the study sample, as evidenced by 

significant differences between the mean rank scores of the experimental 

group in the pre- and post-measurements, as well as between the post- and 

follow-up measurements on the Academic Self-Critical Rumination Scale. 

Furthermore, significant differences were found between the mean rank 

scores of the experimental and control groups in the post-measurement. The 

findings were interpreted in light of the study’s theoretical framework and 

previous research. 

 

Key words: Self-Compassion-Focused Therapy- Academic Self-

critical Rumination underachieving female students. 
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 :مقدمة

الجامعية    تُعد   انتقالية  المرةلة  الطالبفترةً  المراهقة مهمة في ةياة  تقابل مرةلة  ؛ ةيث 
يمر خلالها بتغيراا معرفية واناعالية وسلوكية تتطلب منه التكيف مع أدوار ومسؤولياا  المتأخرة، و 

قد   التحدياا،  الذاتي. وفي خضم هذه  العلمي، والانضباط  والتحصيل  التاكير،  جديدة في مجالاا 
، وما يصاةبه من ضغوط  في الدراسة تواجه بعض الطالباا صعوباا أكاديمية تؤدي إلى تعثرهن  

تميل   إذ  الضغوط،  بهذه  المرتبطة  الناسية  الاستجاباا  أبرز  أةد  الاجترار  ويُعد  متزايدة.  ناسية 
م السلبية،  والتجارب  الإخااقاا  في  المتكرر  التاكير  إلى  يعمّق  مالطالبة  الإةباط لديها  ا    ،مشاعر 

 .ويضعف قدرتها على مواجهة الصعوباا والتكيف مع البيئة الجامعية بااعلية
 & Nolen-Hoeksema, 2020; Smith & Alloy, 2021; Watkins)ويجمع  

Roberts, 2020)  الاجترار  أن    علىRumination    القهري هو التاكير  من  اللاإرادي،    نمط 
ا؛  ويوجه نحو الذا  ،والمتكرر، يُثار باعل مشاعر أو أفكار أو تجارب مختلاة، ويتركز على الماضي 

أنه   والمشاعر  أي  المشكلاا  على  والمارط  المتكرر  التركيز  إلى  الميل  في  يتمثل  سلبي  تاكير 
السلبية وأسبابها ونتائجها، دون اتخاذ خطواا فعالة لحلها أو تنظيمها. ويتسم هذا النمط بالتكرار  
السلبية   المزاجية  الحالة  تعزز  فعالة  غير  معرفية  عملية  ويُعد  الذاا،  على  والتركيز  والسلطوية 
واضطراباا   والقلق  بالاكتئاب  يرتبط  ما  وغالبًا  الجديدة،  المواقف  مع  التكيف  على  القدرة  وتعيق 

 .المزاج الأخرى 
أنه ب  Self-critical ruminationالنقدي الذاتي    الاجترار Smart et al. (2016) وعرَّف

وهو شكل من أشكال التقييم الذاتي، ينشأ عند تقييم الذاا بصورة  -ةالة يتحول فيها النقد الذاتي 
أو مقارنتها بالآخرين  اجتراري -سلبية  الذاتية  متكرر  إلى نمط تاكير  المعايير  ، نتيجة لعدم تحقيق 

أن الانتباه في الاجترار النقدي الذاتي يتركّز    ىإل    Kolubinski et al. (2017)المرتاعة. وأشار  
 . self-worth والقيمة الذاتية العامة embarrassment على جوانب الإةراج 

يظهر   السياق،  هذا  الأكاديمي  وفي  الذاتي  النقدي  إلى  الاجترار  يشير  معرفي  الذي  نمط 
المتعثراا   الطالباا  بعض  تتبناه  ةول  و ا،  أكاديميً سلبي  والسلبي  المتكرر  التاكير  في  يتمثل 

والعجز   الضعف  جوانب  واستحضار  الذاا  لوم  على  المارط  التركيز  مع  الأكاديمية،  إخااقاتهن 
الشخصي، دون اتخاذ خطواا فاعلة للتحسين أو التغيير. ويُعد هذا النمط من الاجترار أةد أشكال  
النقد الذاتي السلبي، الذي يُسهم في تااقم الضغوط الناسية وضعف الدافعية، ويزيد من مشاعر  

مع   التكيف  على  القدرة  ويُضعف  والاكتئاب،  وقد    الضغوطالقلق  بعض  الأكاديمية.  نتائج  أشارا 
رضا  الأن الاجترار المقترن بالنقد الذاتي يرتبط ارتباطًا وثيقًا بانخااض تقدير الذاا و الدراساا إلى  
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كما أن استمرار هذا  ة،  ة، وارتااع معدلاا الضيق الناسي بين طلاب الجامعبشكل عام  الحياعن  
النمط من التاكير قد يكرّس لدى الطالبة شعورًا بالعجز المكتسب، مما يعوق استجابتها لمحاولاا  

الناس  أو  الأكاديمي   ,Fekih-Romdhane et al., 2023; Yamasaki & Sasaki)ي  الدعم 

2024) . 

لتعثر الأكاديمي، بل يعدّ ليس مجرد عَرَضٍ يرافق ان الاجترار النقدي الذاتي  يمكن القول إ و 
الأةيان   من  كثير  معدلاا  عائقًا  في  بزيادة  يرتبط  أنه  كما  الأكاديمي،  التحسن  دون  يحول  رئيسًا 

الجامعي من  ة،  القلق والاكتئاب وتدني تقدير الذاا، ويؤثر سلبًا في جودة الحياة الناسية للطالبة 
وتمكين   العقلي،  النمط  هذا  من  الحد  تستهدف  نوعية  ناسية  تدخلاا  إلى  الحاجة  تتضح  هنا، 

 .الطالباا المتعثراا من مواجهة تجاربهن الأكاديمية بشكل أكثر تعاطاًا وتقبلًا 
العلاج  وقد   الذاا  المرتكزبرز  التعاطف مع  كأةد   Self-Compassion Therapy على 

الشخصية   معاناته  مع  التعامل  على  الارد  قدرة  تعزيز  إلى  تهدف  التي  الحديثة  العلاجية  المداخل 
لتعاطف  نظر لويُ ي.  بطريقة قائمة على التاهّم والرةمة وتقبل الذاا، عوضًا عن اللوم والنقد القاس 

 ة: مع الذاا بأنه توجه صحي نحو الذاا في أوقاا الإخااق أو الألم، ويتضمن ثلاثة أبعاد رئيس
الارد بتجربة بشرية عامة،   التي تربط معاناة  القسوة، والإنسانية المشتركة  الرفق بالذاا بدلًا من 

ا  )اليقظة  المتزن  اللعقليةوالوعي  ت(  أو  تي  تضخيمها  دون  السلبية  المشاعر  إدراك  على  ساعد 
 .  (Neff, 2003a; Neff, 2003b; Germer & Neff, 2013)معها التوةد

الرقة و  بأنه  التعاطف  عميق    gentleness  واللطف   tenderness  يُعرَّف  بوعي  مقترنان 
أثناء    ، بالمعاناة والضغوط التخفيف منها. كما يشمل التعاطف أيضًا اللطف مع الذاا  ورغبة في 

الإنسانية   المعاناة  بوجود  والاعتراف  الذاتية،  الأةكام  إصدار  من  بدلًا  والمجهِدة  الصعبة  المواقف 
كأمر لا مار منه وما يصاةبها من قواسم مشتركة بين البشر بدلًا من العزلة، بالإضافة إلى الوعي  

العلاجي  المدخل  يعزز هذا  و المارط معها.    التوةدالمتوازن بالمشاعر والأفكار الشخصية بدلًا من  
منظور   واعتماد  والضغوط،  للمعاناة  الحتمية  الطبيعة  إدراك  خلال  من  للذاا  وقبولًا  محبة  علاقة 

 ,.Asano et al., 2022; Sharifpour et al)ةهادئ ومتعاطف تجاه الذاا أثناء التجارب المجهد

2024; Shin et al., 2023) 

على التعاطف ينتمي إلى الموجة تكز  على أن العلاج المر   Sadeghi et al. (2018)ويؤكد  
  من الأساليب المستخدمة في علاج الاضطراباا الناسية، وهو  الثالثة من العلاج المعرفي السلوكي،

الاجتماعيةو  الأساليب  بين  العلاج  من  النوع  هذا    developmental  والنمائية   social  يجمع 
. ويتمثل أةد الجوانب الأساسية في استراتيجيته في مساعدة الأفراد على  neurological  والعصبية
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تنمية شعور بالأمان والطمأنينة والدعم، من خلال تعزيز التعاطف والاهم العميق للمعاناة الكامنة  
 . في الطبيعة البشرية، والسعي للتخفيف منها

العلاج    Gilbert & Simos (2022)ويرى   التعاطف    المركّزأن  النقد على  أن  ياترض 
الذاتي والشعور بالخزي يتأثران بنبرة داخلية قاسية في الحديث مع الذاا، ويهدف إلى تحويل هذه  

هذا النوع من   يُستخدم فيو النبرة إلى نبرة دافئة من خلال تنمية التعاطف. ولتحقيق هذا الهدف،  
النموذجية   العلاج  الأمثلة  الذاتي والخزي. ومن  النقد  للتخفيف من  الناسي  التثقيف  بعض أشكال 

على ذلك التثقيف الناسي الماصل ةول الطبيعة التطورية لدوافع الدماغ وعملية الاناعالاا فيه،  
ينقل هذا  و ".  tricky brain  والتي قد تكون صعبة التحكم، ولذلك يُطلق عليها اسم "الدماغ الماكر

الماهوم رسالة واضحة ماادها أن العديد من ةالاتنا الناسية الصعبة، مثل الاكتئاب، ترتبط بتنشيط  
 .not your fault"ك ليست خطأأنظمة وةالاا عصبية غير مرغوب فيها، مما يعني أنها " 

جاءا الدراسة الحالية كمحاولة بحثية من قبل واستنادًا إلى ما سبق،  ومن هذا المنطلق،  
العلاج   فعالية  من  للتحقق  النقدي    كّزتالمر الباةثة  الاجترار  خاض  في  الذاا  مع  التعاطف  على 

الجامعة   الأكاديمي الذاتي   طالباا  أكاديميًا  لدى  للإالمتعثراا  سعيًا  الجهود  سهام  ،  إثراء  في 
المعرضاا   أولئك  سيما  ولا  للطالباا،  الناسية  الصحة  تعزيز  تستهدف  التي  والوقائية  الإرشادية 

 .المنخاض  لمخاطر ناسية مرتبطة بالأداء الأكاديمي 
 مشكلة الدراسة:

التعثر   مشكلة  تؤثر    الأكاديمي تُعد  التي  العوائق  أبرز  من  الجامعة  طلاب  وتيرة   فيبين 
لما تارضه من أعباء  رًا  تحقيق الأهداف المستقبلية والاستراتيجية للعديد من الجامعاا العربية، نظ
 . ( 2023)عيد،  إضافية تُضطر هذه الجامعاا إلى مواجهتها مع بداية كل فصل دراسي 

إلى   النظر  الأكاديمي  ويمكن  التعليم بوصاه  التعثر  تواجه  التي  البارزة  المشكلاا  من 
الجامعي والمجتمع ككل، لما لهما من آثار سلبية متعددة تشمل رسوب الطلاب، وتأخر تخرجهم،  
وزيادة مدة دراستهم الجامعية، وقد تصل إلى ةد التسرب من الجامعة، مما يُسهم في إهدار تربوي  
ينعكس سلبًا على الأسرة والمجتمع. وتشكل هذه الظاهرة خسارة بشرية واقتصادية ومجتمعية كبيرة،  
فعالة   علاجية  وخطط  برامج  ووضع  أسبابها،  عن  والكشف  بها،  العناية  ضرورة  يستدعي  مما 
والمهني،   والاجتماعي  الناسي  التوافق  تحقيق  في  للطلاب  ودعمًا  للمجتمع،  ةمايةً  لمعالجتها؛ 
يُعد عاملًا ةاسمًا في تحديد نوعية   الأكاديمي  الإنجاز  الاشل، لا سيما وأن  أو  الانحراف  وتاادي 

وعثمان،   )عباس  لهم  والمهني  العلمي  الرازق  2017المستقبل  عبد  يرى  السياق،  هذا  وفي   .)
( أن دراسة التعثر الأكاديمي والتعرف على أسبابه والعوامل المرتبطة به تُعد ضرورة ملحّة  2020)
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للحد من انتشاره داخل المؤسساا التعليمية، والسيطرة عليه من خلال تحديد المؤثراا الرئيسة، إذ  
يُمكّن فهم أسبابه المتخصصين من تصميم برامج إرشادية وعلاجية فعالة تساعد الطلاب والطالباا  
في تجاوز هذه المشكلة، خاصة وأن التعثر الأكاديمي يُعد من أبرز أسباب الهدر الأكاديمي وعدم  

 .الاستخدام الأمثل للموارد التعليمية
( الضبع  أن  2018ويرى  الإنجاز(  منخاضي  أكاديميًا-الطلاب  أكثر  -المتعثرين  يكونون 

لديهم   يترسخ  ةيث  التعلم؛  بنتائج  المرتبطة  السلبية  والاناعالاا  الأكاديمية،  للضغوط  عرضة 
الكااءة   على  وتعميمها  الأكاديمية،  الأمل  بخيبة  والشعور  الأكاديمية،  الكااءة  بضعف  الاعتقاد 
الذاتية بشكل عام، ومن ثم اللجوء إلى استراتيجياا مواجهة سلبية كالإنكار، أو لوم الذاا، والنقد  
الاشل   عن  ناتجة  سلبية  راجعة  تغذية  يتلقون  الذين  الطلاب  إن  القول  يمكن  كما  الحاد.  الذاتي 

،  يستثير لدى هؤلاء الطلاب شعورًا بالخزي الأكاديمي، أو التعثر في بعض المقرراا الدراسية ربما  
، لكن قد يعمِّمه  ضعف الأداء الأكاديميوعلى الرغم من أن هذا الاناعال يرتبط بموقف محدد، وهو  

 بعض الطلاب ليشمل جميع جوانب ةياتهم؛ مما يدخلهم في دائرة العجز المتعلم. 
بشكل تو  تؤثر  ناسية  صعوباا  أكاديميًا  المتعثراا  الجامعياا  الطالباا  من  العديد  واجه 
النقدي الذاتي من أبرز هذه التحدياا. ويتمثل هذا  في  مباشر   الدراسي، ويُعد الاجترار  تحصيلهن 

النمط من التاكير في الانشغال المستمر والمبالغ فيه بالأخطاء الشخصية وتبني معتقداا سلبية  
 . عن الذاا، مما يؤدي إلى تصاعد مشاعر القلق والاكتئاب، وينعكس سلبًا على الأداء الأكاديمي 

 فيما يلي: ويمكن تحديد مصادر الإةساس بهذه المشكلة 
بوصاها  -1 للباةثة  المباشرة  الطالباا    المباشروتااعلها    ة أكاديمي  ة مرشدالخبرة  المتعثراا  مع 

الضغوط  فقد  ،  أكاديميًا  إدارة  في  صعوبة  من  تعاني  الطالباا  من  الائة  هذه  أن  لاةظت 
والشعور   الكااءة  بعدم  المرتبط  السلبي  التاكير  من  أنماط  تنامي  إلى  يؤدي  مما  الأكاديمية، 

 .بالعجز، الأمر الذي ينعكس سلبًا على تحصيلهن الأكاديمي وسلامتهن الناسية
، كشات من خلالها أن العديد من  المتعثراا أكاديميًاإجراء مقابلاا فردية مع عدد من الطالباا  -2

الطالباا يشعرن بعدم القدرة على التكيف مع متطلباا الحياة الجامعية، ويُعبرن عن مشاعر  
من الإةباط، والعجز، والنقد الذاتي المستمر، مما يؤدي إلى ضعف التركيز، والانطواء، وتراجع  
ثقتهن   على  تؤثر  المشاعر  تلك  أن  إلى  الطالباا  بعض  أشارا  كما  التعلم.  نحو  الدافعية 

   .بأناسهن وقدرتهن على النجاح
وجود علاقاا  التي أسارا عن  نتائج الدراساا السابقة  من خلال  خطورة هذه المشكلة  تأكيد  -3

 ,.Maruca, et al)والاضطراباا الناسية؛ ةيث أشارا    ارتباطية بين الاجترار النقدي الذاتي
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 self-criticalإيجابي بانخااض تقدير الذاا وكمالية النقد الذاتي  إلى أنه يرتبط بشكل    (2021

perfectionism  دراسة  ، كما أشارت نتائج(You and Lin, 2022)  وجود علاقة ارتباطية    ى إل
الذاتي  بين   النقدي  الانتحاري  الاجترار  الذاا غير  إيذاء  ،  nonsuicidal self-injuryوسلوك 

 suicidalإلى ارتباطه بتصور الانتحار     (Cheung, et al., 2024)كما أسارا نتائج دراسة

ideation  ،  دراسة نتائج  أشارا  نتائج    (Zaki, ,023)وكذلك  بالاكتئاب، وأسارا  ارتباطه  إلى 
(Milia et al., 2020  ) ا أن الأفراد  الذاتي  دراسة عن  النقدي  الاجترار  يعانون من  لديهم  لذين 

 Shahian)  ، كما أسارا نتائج دراسة  الشعور بالخزي والضغط الناسي   مستوياا مرتاعة من  

et al., 2024)    وسلبيًا الناسي،  والضغط  والاكتئاب  القلق  من  بكل  إيجابيًا  يرتبط  أنه  عن 
 بالتعاطف مع الذاا. 

السابقة،  و  المصادر  ضوء  الناسي  في  التدخل  إلى  الحاجة  في  البحثية  المشكلة  تتبلور 
وتعزيز    الأكاديمي  على خاض الاجترار النقدي الذاتي   المتعثراا أكاديميًاالاعّال لمساعدة الطالباا  
 . على التعاطف مع الذاا   كزتالمر من خلال أةد المداخل الحديثة، والعلاج  آلياا التكيف الإيجابية

فعّالة   كاستراتيجية ماهوم التعاطف مع الذاا   Neff et al. (2005) وفي هذا السياق، طرح
النظر  ساعد على إعادة  تإذ  ؛  لمواجهة التحدياا لدى الطلاب ذوي التحصيل الأكاديمي المنخاض

سهم  ، وتالأكاديمي، بحيث تُعد فرصة للتعلم والنمو، بدلًا من كونها إخااقًا محبطًا  التعثرتجربة  إلى  
مما   تطوير،  إلى  تحتاج  التي  الدراسية  والمجالاا  الشخصية  الجوانب  نحو  الارد  انتباه  توجيه  في 

يمكّن  يعد عاملًا وقائيًا  فالتعاطف مع الذاا  ؛  ، وليس عائقًامحازاً للتقدم  التعثر الأكاديمييجعل من  
في   الانغماس  أو  الذاا  جلد  من  بدلًا  م،  وتاه  برفق  الشخصية  الإخااقاا  مع  التعامل  من  الأفراد 

الأفراد  وبالتالي يمكن القول إن    . والنمو الشخصي  الاجترار، مما يساهم في تعزيز الصحة الناسية 
من التعاطف مع الذاا يكونون أقل عرضة للانخراط في أنماط النقد  ى مرتاع  الذين يتمتعون بمستو 

 الذاتي السلبي، والذي يرتبط بالاضطراباا الناسية مثل الاكتئاب والقلق.  
علاقة  نتائج  أشارا  و  وجود  إلى  الدراساا  من  سلبية  العديد  مع ارتباطية  التعاطف  بين 

عالية من التعاطف مع الذاا يكونون  المستوياا  الأن الأفراد ذوي  و   ،النقدي الذاتي   الذاا والاجترار
الأكاديمي )المصري،    لاشل أو الضغطلخبراا ا بعد التعرض    أقل ميلًا إلى الوقوع في أنماط الاجترار

) ; Bian, et al, 2020;  Hodgetts, et al, 2021  Poonacha & Bapu, 2024؛  2021

Martskvishvili & Lagidze,2022; . 
على التعاطف مع الذاا يُعد    لمرتكزإلى أن العلاج ا Finlay-Jones et al. (2015) أشارو 
في المواقف التي تتضمن تهديدًا اجتماعيًا، أي عندما يواجه الارد اةتمالية التقييم أو الحكم  فعالًا  



 م2025 سبتمبر - 2 ج–( 137)عدد                                                        ...     المرتكزفعالية العلاج 

 - 501 -                                            جامعة سوهاج  –كلية التربية  –المجلة التربوية 

  السلبي على أةد جوانب ذاته، وهو ما ياسر استخدامه مع فئاا إكلينيكية مختلاة مثل المرضى
الذين   الأفراد  وكذلك  الأكل،  واضطراباا  جسدية،  أمراض  من  يعانون  من  الذين  مشاعر  يعانون 

 Masoudizadeh)  نتائج دراسةوقد دعمت ذلك    .الخزي المرتبطة بمواقف تُهدد صورتهم الذاتية 

et al., 2025)   تحمّل الضيق  على  قدرة  الهذا النهج العلاجي في خاض الاجترار وتحسين    فعالية
 .لدى الاتياا المراهقاا اللواتي يواجهن مشكلاا تتعلق بصورة الجسدالناسي  

والاعالة  على التعاطف مع الذاا من المداخل الحديثة  المرتكز  العلاج  وعلى الرغم من أن  
السلبي لدى فئاا مختلاة ، وذلك من خلال مساعدة الارد  في خاض مستوياا الاجترار والتاكير 

وتقبلًا  على   رةمة  أكثر  علاقة  والإةباطللذاابناء  الاشل  لحظاا  في  خصوصًا   ، (Neff & 

Germer, 2017) لم يتم توظياه بشكل كبير في البيئة العربية،  -وفي ةدود علم الباةثة-هإلا أن
الدراسة الحالية  سعت  وخاصة لدى الطالباا المتعثراا أكاديميًا في المملكة العربية السعودية. ولذا  

التعاطف مع الذاا في خاض الاجترار النقدي الذاتي  العلاج المرتكز على  إلى الكشف عن فعالية  
 . الأكاديمي لدى طالباا الجامعة المتعثراا أكاديميًا

علااى المرتكاز العالاج التاالي: ماا فعاليااة  الاارئيسساؤال يمكان تحدياد مشاكلة الدراسااة فاي الو 
المتعثااراا لاادى طالباااا الجامعااة الأكاااديمي التعاااطف مااع الااذاا فااي خاااض الاجتاارار النقاادي الااذاتي 

 ؟ أكاديميًا
 تارع عن هذا السؤال الرئيس الأسئلة الارعية التالية:تو 

الأكااديمي على التعاطف مع الاذاا فاي خااض الاجتارار النقادي الاذاتي المرتكز  ما فعالية العلاج  -1
 المتعثراا أكاديميًا؟ لدى طالباا الجامعة  

على التعاطف ماع الاذاا فاي خااض الاجتارار النقادي الاذاتي المرتكز  ما استمرارية فعالية العلاج  -2
 ؟ المتعثراا أكاديميًالدى طالباا الجامعة  الأكاديمي  

 أهداف الدراسة:

 هدفت الدراسة إلى: 
الاجتارار النقادي الاذاتي  خااضعلى التعااطف ماع الاذاا فاي   المرتكزالعلاج  لتعرف على فعالية  ا-1

 .المتعثراا أكاديميًالدى طالباا الجامعة  الأكاديمي  
على التعاطف مع الاذاا فاي خااض الاجتارار  المرتكزفعالية العلاج التعرف على مدى استمرارية  -2

الادى طالبااا الجامعاة الأكااديمي النقدي الاذاتي   لعيناة ذاتهاا بعاد إنهااء لادى ا المتعثاراا أكاديمياً
 تطبيق البرنامج، وأثناء فترة المتابعة.



 م2025 سبتمبر - 2 ج–( 137)عدد                                                        ...     المرتكزفعالية العلاج 

 - 502 -                                            جامعة سوهاج  –كلية التربية  –المجلة التربوية 

 أهمية الدراسة: 

 تنقسم أهمية الدراسة إلى نظرية وتطبيقية على النحو التالي:
 الأهمية النظرية:

"العلاج  -1 الدراسة:  يتناول ماهومي  نظري  إطار  تقديم  الناسية من خلال  الأدبياا    المرتكز إثراء 
 .السياق الأكاديمي"، لا سيما في  الذاا" و"الاجترار النقدي الذاتي على التعاطف مع 

النقد تاسير  -2 والاجترار  الذاا  مع  التعاطف  بين  ةيثالعلاقة  الأكاديمي؛  في   ي  الدراسة  تساعد 
الذاتي   النقدي  التعاطف مع الذاا في الحد من الاجترار  الأكاديمي  فهم كيف يمكن أن يسهم 

 .الجامعةطالباا لدى 
إلى تناول    –في ةدود اطلاع الباةثة    –، إذ تسعى الدراسة  الدراساا العربية معالجة فجوة في  -3

صعوباا   يواجهن  اللواتي  بالطالباا  يتعلق  فيما  خصوصًا  كافٍ،  باهتمام  يحظَ  لم  موضوع 
 . أكاديمية
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 الأهمية التطبيقية:
تعزيز الصحة الناسية لادى الطالبااا مان خالال تقاديم التعااطف ماع الاذاا كاأداة علاجياة فعّالاة -1

تساااعد فااي التخفيااف ماان مشاااعر القلااق والاكتئاااب الناتجااة عاان الاجتاارار النقاادي الااذاتي فااي 
 .السياق الأكاديمي

فااي تطااوير باارامج دعاام جامعيااة، إذ ماان المتوقااع أن تسااهم نتااائج الدراسااة فااي تصااميم  الإسااهام-2
برامج تدريبية وورش عمل داخال الجامعااا تهادف إلاى تنمياة مهااراا التعااطف ماع الاذاا لادى 
الطلاب، بما يعزز مان أدائهام الأكااديمي ويقايهم مان الآثاار الناساية السالبية المرتبطاة بالإجهااد 

 .  الأكاديمي
دعاام الإرشاااد الناسااي الجااامعي ماان خاالال تزويااد المرشاادين والأخصااائيين الناساايين بااأداة فعّالااة -3

يمكااان دمجهاااا فاااي خطاااط التااادخل الناساااي، لمسااااعدة الطالبااااا علاااى التعامااال ماااع التحااادياا 
الأكاديمية والاناعالاا السلبية المصاةبة للاجترار النقدي الذاتي، مما يعازز مان جاودة الخادماا 

 .الناسية المقدمة في البيئة الجامعية
  التعريفات الإجرائية لمصطلحات الدراسة:

 :Self-Compassion-Focused Therapyالتعاطف مع الذاا على  المرتكزالعلاج 
الذاا    المرتكز لعلاج  ا يمكن تعريف   التعاطف مع  الحديثة  بأنه  على  التي  أةد الاتجاهاا 

ويركّز على مساعدة الأفراد في تطوير علاقة    تنتمي إلى الموجة الثالثة للعلاج المعرفي السلوكي، 
السلبي الاجترار  أو  القاسي  الذاتي  النقد  من  بدلًا  أناسهم،  مع  وتاهّمًا  دفئًا   & Neff)  أكثر 

Germer, 2013) . 
 :Academic self-critical rumination الذاتي يجترار النقدالا

تعريف   الذاتي يمكن  النقدي  بأنه -إجرائيًا-الأكاديمي    الاجترار  الحالية  الدراسة  نمط   :في 
من التاكير السلبي المتكرر يتمحور ةول التقييم السلبي للذاا في السياق الأكاديمي، ةيث يميل  
الأداء   في  الشخصية  الضعف  نقاط  أو  الإخااقاا  أو  الأخطاء  على  المارط  التركيز  إلى  الارد 
إلى ةلول أو   نقدية وذاا طابع سلبي دون الوصول  التاكير فيها مرارًا بطريقة  الأكاديمي، ويعيد 

يقاس بالدرجة التي تحصل عليها الطالبة الجامعية من أفراد عينة الدراسة على  . و تعلم فعّال منها 
 المقياس المستخدم فيها. 

 :Academic under achievementالتعثر الأكاديمي 
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بأنه  عدم قدرة الطالب علاى إنجااز الاساعاا المقررة التي عليه   : يعرف التعثر الأكاديمي 
أن يدرسها خلال الاصول الدراسية المحددة، أو تدني مستوى تحاصيل الطالب بحيث يقل المعدل  
الاصلي والتراكمي عن المستوى المقرر في اللوائح الأكاديمياة للمؤسسة الأكاديمية؛ الأمر الذي قد  
يترتب عليه ةصول الطالب على إناذار أكااديمي أو إجباره على التحويل من كلية إلى كلية أخرى،  

)عبد ربه وآخرون،    أو الانسحاب الالزامي في ةالة فشله مان الانتهاء من الدراسة في وقت معين 
2025.) 

( جودة  المهام    الأكاديميالتعثر  (  2024ويعرف  اجتياز  على  الطالبة  قدرة  عدم  بأنه 
بعض اكتسابها  وعدم  معين  دراسي  مقرر  في  كل-المطلوبة  الثلاثة:  -أو  بمجالاتها  التعلم  نواتج 

المقرراا    –المهارى   –)المعرفي بعض  أو  الدراسي،  والمقرر  البرنامج  بتوصيف  المحددة  القيمي( 
مما   العمل؛  سوق  ومتطلباا  الخريجين  وخصائص  للمؤهلاا  الوطني  الإطار  في ضوء  الدراسية، 

 . يؤدي إلى انخااض معدلها الأكاديمي 
التراكمي  المتعثرينيُقصد بالطلاب  و  الذين يقل معدلهم   2.0عن   (GPA) أكاديميًا أولئك 

المقرراا أو   النجاح في  أن  الجامعة. ويُلاةظ  لوائح  لما تنص عليه  التدخل، وذلك وفقًا  في وقت 
التراكمي   المعدل  يُعد  إذ  للطالب،  الإجمالي  التراكمي  المعدل  عن  بالضرورة  يُعبر  لا  فيها  الرسوب 

أكاديمي    2.0 وضع  في  الطالب  بقاء  لضمان  المؤسسة  عليه  تعتمد  الذي  المطلوب  الأدنى  الحد 
أقل من   تراكمي    –لثلاثة فصول دراسية متتالية    2.0سليم. وفي ةال ةصل الطالب على معدل 

الصيفية   الاصول  اةتساب  الأكاديمي   –دون  للاصل  معرضًا  يصبح   ,.Johnson et al)  فإنه 

2022.) 

الطالبتُ و  ت  -إجرائيًا-أكاديميًا  ةالمتعثر   ةعرَّف  من  أو بأنها  يقل  تراكمي  معدل  على  حصل 
( كامل،  5من    2يساوي  دراسي  فصل  خلال  المبرر  غير  الغياب  وكثرة  الرسوب  تكرار  بسبب   )

الأكاديمي،   لتأخرها  نتيجة  أكثر  أو  إنذار  على  تأخرهوةصلت  إلى  يؤدي  خطته  امما  إنجاز    ا في 
 . الدراسية 

 الدراسة:محددات 

التي   الموضوعية  المحدداا  الجوانب، ةيث شملت  الدراسة في عدد من  تمثلت محدداا 
"العلاج   المستقل  بمتغيرها  الدراسة  موضوع  في  الذاا"،    المرتكزانحصرا  مع  التعاطف  على 

ومتغيرها التابع "الاجترار النقدي الذاتي الأكاديمي"، أما المحدداا البشرية فاقتصرا على عينة من  
جلساا   وتطبيق  الدراسة  إجراء  في  المكانية  المحدداا  وتمثلت  أكاديميًا،  المتعثراا  الطالباا 
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الزمنية   المحدداا  ةُددا  بينما  القصيم،  بجامعة  الإنسانية  والعلوم  اللغاا  كلية  داخل  البرنامج 
 .ه1446-1445 بإجراء الدراسة خلال الاصل الدراسي الثاني من العام الجامعي

 :أدبيات الدراسة

 كز على التعاطف مع الذات:تالعلاج المر-أولًا

 على التعاطف.المرتكز نشأة العلاج -أ
للارد  2018عرَّف الضبع ) الذاتية  التعاطف مع الذاا بأنه "شكل من أشكال المساندة   )

للذاا   الذاا  من  الموجه  الدعم  أنه  أو  وضغوطه،  وأزماته،  معوقاته،  أثناء    Self to Selfتجاه 
مع   والتعامل  الذاتي،  النقد  والبعد عن  بها،  والرفق  الذاا،  الحنو على  في  يتمثل  والذي  الأزماا، 
والمشاعر   بالأفكار  والوعي  مشتركة،  إنسانية  خبراا  إطار  في  ورؤيتها  بموضوعية،  الأزماا 

 والاناعالاا، ومراقبتها باناتاح دون إصدار أةكام تلقائية سلبية".  
يُعدّ التعاطف مع الاذاا مهاارة قابلاة للاتعلم والتطاوير، ولايس مجارد سامة شخصاية ثابتاة. و 

 وينطبق هذا الأمر على الأفراد سواء كانوا ضامن الائااا الإكلينيكياة )الساريرية( أو غيار الإكلينيكياة
(Neff, 2023). 

أن التعااااطف ماااع الاااذاا لا يقتصااار علاااى كوناااه صااااة فطرياااة أو جااازءًا مااان ويعناااي ذلاااك 
الشخصااية لا يتغياار، باال يمكاان لتفااراد اكتسااابه ماان خاالال الااتعلم والتاادريب. كمااا تشااير إلااى أن هااذه 
القابليااة للااتعلم تشاامل جميااع الأفااراد، سااواء كااانوا يعااانون ماان مشااكلاا ناسااية )فئااة سااريرية( أو لا 
)فئااة غياار سااريرية(. وهااذا التوضاايح مهاام، خاصااة فااي سااياق العاالاج الناسااي أو باارامج الإرشاااد 
الناسي، ةيث يُعزز الأمل في إمكانية تحسين الذاا وتخفياف المعانااة الناساية عبار تنمياة مهااراا 

 .جديدة
العلاج   Leaviss & Uttley (2015) أشارو  أن  التعاطف المرتكز  إلى   على 

Compassion focused therapy    يد   قد على  ر  عام   Gilbert طُوِّ استجابةً  2000في   ،
لملاةظاته ةول الأفراد الذين يعانون من مستوياا مرتاعة من الخجل والنقد الذاتي، والذين كانوا  
يواجهون صعوباا عند محاولة تقديم الدعم الذاتي لأناسهم خلال تلقيهم للعلاج التقليدي. وعلى  
المهام المعرفية والسلوكية، إلا أن استجابتهم للعلاج كانت ضعياة.   أداء  الرغم من قدرتهم على 
ذواتهم   تجاه  إيجابية  مشاعر  تنمية  على  الأفراد  هؤلاء  لمساعدة  العلاجي  النموذج  هذا  نشأ  وقد 
ومشكلاتهم. ويستند هذا النهج إلى مجموعة من الأدلة العصبية التي تُظهر أن الدوافع والاناعالاا  

 .اعالاايمكن أن تؤثر بشكل عميق في صورة الذاا وتنظيم الان
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الاعالة في  وقد   منذ قرون، ةيث أكد    العلاج ةظي التعاطف باهتمام كبير كأةد المداخل 
Dalai Lama      على دوره الجوهري في تحقيق السعادة، سواء للارد ذاته أو للآخرين. وعلى الرغم

معظم   بذلك  يقرّ  كما  والمريض،  الطبيب  بين  العلاقة  في  محوريًا  عنصرًا  يُعد  التعاطف  أن  من 
والعشرين،   الحادي  القرن  مطلع  في  إلا  يظهر  لم  مستقلًا  علاجيًا  مدخلًا  اعتباره  أن  إلا  الأطباء، 

في تطويره للعلاج القائم على التعاطف   Gilbert وقد استند  Paul Gilbert وذلك من خلال جهود
إلى مجموعة من النظرياا الناسية المتنوعة، شملت العلاج المعرفي السلوكي، وعلم ناس النمو،  
وعلم الناس الاجتماعي، بالإضافة إلى علم الأعصاب المرتبط بتنظيم الاناعالاا، كما استلهم في  

 .(2019منهجه العلاجي عددًا من تعاليم الالساة البوذية )في: عبد الرازق، 
 - Compassion-Focused Therapy) على التعاطف  المرتكزالعلاج   Gilbert طوّرو 

CFT)   انطلاقًا من افتراض أن الأفراد ذوي مستوياا مرتاعة من النقد الذاتي يواجهون صعوبة في
هذا   ويستند  الآخرين.  ومع  أناسهم  مع  في علاقاتهم  والدفء  والأمان،  الرضا،  مشاعر  استشعار 
للآخرين،   نمنحه  الذي  التعاطف  يشمل:  للتعاطف،  الأبعاد  ثلاثي  تصور  إلى  العلاجي  النموذج 
والتعاطف الذي نتلقاه من الآخرين، بالإضافة إلى التعاطف الذي نوجّهه نحو أناسنا، والذي يُعرف  

 .  (Gilbert, 2009; 2014)با "التعاطف مع الذاا
على التعاطف إلى الموجة الثالثة من العلاج المعرفي    المرتكزةوتنتمي التدخلاا العلاجية  

، Dialectical Behavior Therapy  السلوكي، وتضم إضافةً إلى ذلك: العلاج السلوكي الجدلي 
والعلاج المعرفي القائم  ،  Acceptance and Commitment Therapy  والعلاج بالقبول والالتزام
العقلية  اليقظة  التدخلاا  ،   Mindfulness-Based Cognitive Therapy  على  هذه  وتعطي 

أهميةً أكبرَ للاناعال الموجب في العملية العلاجية أكثر من المدارس المعرفية السلوكية التقليدية  
تغيير   خلال  من  للارد  الناسي  الضيق  تحسين  على  التركيز  في  معها  تشترك  كانت  وإن  الأخرى، 
علاقته بمشكلاته، غير أنها تعتمد على تكوين اتجاهاا تميل نحو التعاطف مع الذاا والآخرين،  
واليقظة العقلية، وعدم إصدار أةكام، والتي يمكنها تخفيف المشكلاا الناسية للارد، وتعزيز الهناء  

 (. 2018الذاتي من خلال خاض الاناعال السالب، وزيادة الاناعال الموجب )الضبع، 
العلاجية  وت التدخلاا  من  عدد  توفّر  إلى  الحديثة  الناسية  الأدبياا  على  المرتكزة  شير 

التعاطف، والتي تتشارك في هدفها الأساسي المتمثل في تعزيز التعاطف مع الذاا، بما يسهم في  
تحقيق العديد من النتائج الإيجابية مثل تعزيز الشعور بالهناء الذاتي، وزيادة الرضا عن الحياة،  
التعاطف  على  القائم  المعرفي  التدريب  التدخلاا:  هذه  أبرز  ومن  الناسية.  الأعراض    وتقليل 

Cognitively-Based Compassion Training   عداد إ  (Pace, et al., 2009)  ،  وبرنامج
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التعاطف تنمية  على   Compassion Cultivation Training Program  التدريب 

الذاا  ، (Jazaieri, et al., 2013)إعداد مع  اليقظ  التعاطف  -Mindful Selfوتدريب 

Compassion  إعداد (Neff & Germer, ,2013)  . 

الحالية الدراسة  تتبنى  الذاا  وسوف  مع  اليقظ  التعاطف  عينة    ،تدخل  مع  اتساقًا  وذلك 
الإكلينيكية وغير  العادية  عليه    الدراسة  أكدا  ما  وهذا  الجامعة(،  على  "  Neff (2023))طالباا 

، والذي تم تصميمه خصيصًا للائاا السريرية،   (CFT) النقيض من العلاج المرتكز على التعاطف
التعاطف مع  متُ وأنا و ق زميلي كريس جيرمر قبل ةوالي عشر سنواا بتطوير دورة تدريبية على 

اليقظ الذاا  مع  التعاطف  اسم  عليها  أطلقنا  السريرية،  غير  للائاا  مخصصة   Mindful)الذاا 

Self-Compassion - MSC)   كما أسسنا منظمة غير ربحية لتدريب معلمي هذا البرنامج تُعرف .
 .  (CMSC)"باسم مركز التعاطف مع الذاا اليقظ

 .وأسسه مع الذاا على التعاطفكز تالمر العلاج ماهوم -ب
يُعد التعاطف مع الذاا شكلًا من أشكال التعاطف الموجّه نحو الذاا، ويمكن النظر إليه  

، skills  ، أو مجموعة من المهارااframe of mind  ، أو ةالة ذهنيةemotionبوصاه اناعالًا  
. ويتضمن هذا الماهوم الوعي بالطبيعة المشتركة للمعاناة الإنسانية،  process  ناسية  اا أو عملي 

الصعبة   المشاعر  وتحمل  لها،  الوجدانية  والاستجابة  الشخصية،  الارد  معاناة  على  والتعرف 
المعاناة تلك  من  التخفيف  في  رغبة  أو  دافع  وجود  مع  بها،  الأدبياا    .المرتبطة  في  ويُستخدم 

الذاتية "التهدئة  و"self-soothing  مصطلحا  الذاتية،  مع  self-reassurance  "الطمأنة  بالتبادل   "
  (Žilinský & Halamovám 2023).ا"مصطلح "التعاطف مع الذا 

نهج علاجي ناساي يهادف إلاى تعزياز بأنه  كّز ةول التعاطف مع الذاا  تالعلاج المر ويعرف  
التعاطف الذي يقدّمه الارد لناسه عند مواجهة الألم أو الاشال أو الإخااقااا الشخصاية. يجماع هاذا 
العالاج باين عناصار مان العالاج المعرفاي السالوكي واليقظاة الذهنياة والتنظايم العااطاي، ويقاوم علااى 
تدريب الأفراد على تنمية اساتجاباا رةيماة ومتاهماة لأناساهم بادلًا مان اللاوم أو النقاد الاذاتي، مماا 

ا علاى نماوذج يُسهم في تقليال المعانااة الناساية وتحساين الصاحة الناساية العاما ة، ويرتكاز مااييمياً
ة، الإنسااانية المشااتركة مقاباال العزلاا، و اللطااف مااع الااذاا مقاباال النقااد الااذااذي ثلاثااة أبعاااد قطبيااة: 

ويُستخدم هذا العلاج بشكل متزايد مع الأفراد الذين يعاانون مان   .التوةد المارطمقابل  العقلية  اليقظة  
، ويُعادّ أداة فعالاة ، والشاعور بعادم الكااياةلخازي نقد ذاتي مرتاع، وصعوباا في التنظيم الاناعالي، وا

 .(Neff, 2023)  في البرامج الناسية الوقائية والعلاجية، خاصة في البيئاا السريرية والتعليمية
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 لعقليااةاليقظااة ا :علااى دمااج بُعاادين ناساايين رئيسااين هماااهااذا الماادخل العلاجااي يقااوم و 
Mindfulness  وهي القادرة علاى ملاةظاة التجرباة الذاتياة باوعي ولطاف فاي اللحظاة الراهناة، دون
وهاو الاساتجابة للمعانااة الذاتياة بلطاف  Self-Compassion التعااطف ماع الاذااو  .تهويل أو إنكار

عاادد ماان المبااادئ أثناااء بناااء البرنااامج يرتكااز علااى كمااا  .وتاهاام، باادلًا ماان النقااد القاسااي أو الإنكااار
   :الإرشادي، منها

 .من خلال تأملاا ومواقف ةياتية  الخبرة الذاتية والتجريبالاعتماد على  -
 .بدلًا من السعي لتعديل الذاا فقط  الرعاية الذاتيةالتركيز على  -
 .لمواجهة الصوا الداخلي الناقد تنمية صوا داخلي رةيم-
 .أثناء المرور بتجربة الألم أو القلق أو الاشل  الاةتواء الاناعالي والتقبل-
 .لتعزيز التعاطف مع الذاا  ممارساا يومية بسيطةالتطبيق المنتظم لا  -

، (لضبط الذاتي الرةوم )ا   من منظور ةديث للضبط الناسيالعلاجي  نطلق البرنامج  كذلك ي 
،  الرعاية الذاتية تُعد دافعًا أكثر استدامة من نقد الذاا أن    Germer & Neff (2019)يرى  ةيث  
الدعم الداخلي الرةوم يُساعد في بناء المرونة الاناعالية، والتعامل البنّاء مع الاشل والضغوط،  وأن  

 .دون الوقوع في الاجترار أو العزلة أو القسوة على الذاا
المهاراا من خلال التعلم القائم على الخبرةو  البرنامج على تنمية   Experientialيرتكز 

Learning   والتطبيق الذاتي  الوعي  تعزيز  إلى  ويهدف  اليومية.  الحياة  أنشطة  مع  والتكامل   ،
خلال من  الذاا  مع  التعاطف  لمهاراا  الذهن    :العملي  تهدئة  على  تساعد  هة  موجَّ تأمل  جلساا 

التركيز والأفكار و   .وتعزيز  بالمشاعر  الوعي  وتعزز  الذاتي  الاهم  ي  تُنمِّ تأملية  كتابة    .تمارين 
تطبيقاا عملية  و   .تدريباا بدنية وةسية تُسهم في تنشيط الحضور الذهني والتواصل مع الجسدو 

لمهاراا التعاطف مع الذاا في مواقف الحياة الواقعية، بما يُسهم في تحويل الممارسة إلى نمط  
 .ةياة
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 .ف مع الذااعلى التعاطكز تالمر فنياا العلاج -ج
برنامج   الذاا يُعد  مع  اليقظ  كما (Mindful Self-Compassion - MSC)  التعاطف   ،

، من التدخلاا الناسية الحديثة التي تستند إلى البنية التكاملية  Neff & Germer (2013) طوّره
صُمم البرنامج لتعليم الأفراد استراتيجياا  و ة،  مهاراا اليقظة العقليو   مهاراا التعاطف مع الذاابين  

عملية لتعزيز التعاطف الذاتي، ةيث يُدمج بين الوعي اللحظي والاناتاح العاطاي تجاه الذاا في  
القصور أو  المعاناة  "يقظو   .مواقف  مصطلح  إدراج  إلى   (Mindful) "يشير  البرنامج  عنوان  في 

إدراكي كأساس  تُعد ضرورية  والتي  العقلية،  لليقظة  ممنهج  تدريبي  مكونٍ  يمكّن  -تضمين  تأملي 
الارد من التعرف على تجربته الداخلية وتقبلها دون ةكم، مما يمهد الطريق لتنمية تعاطف أصيل  

،  جلسة أسبوعية مدتها ساعتان ونصف ، بواقع  ثمانية أسابيع يمتد البرنامج على مدار  و   .مع الذاا 
مخصصة لممارسة التأمل. ويستهدف البرنامج    جلسة تطبيقية مكثاة لمدة نصف يوم إضافة إلى  

)العيناا   الخاصة  الناسية  الاةتياجاا  ذاا  الائاا  بعض  إلى  بالإضافة  عامة،  المجتمع  فئاا 
م اليقظة  تنمية التعاطف مع الذاا يتركز الهدف المحوري للبرنامج ةول  و   .الإكلينيكية(  ، بينما تُقدَّ

في   أعمق  تركيز  لها  ويُخصص  تدريجيًا،  تعزيزها  يتم  مساندة  كدعامة  الأخيرةالعقلية    .الجلسة 
 :الانياا الرئيسة المستخدمة في البرنامج تشمل و 
الحنون  • تنمية مشاعر     (Loving-Kindness Meditation):التأمل  إلى  تهدف  تأملية  تقنية 

 .الدفء والنية الطيبة تجاه الذاا والآخرين 
الحاني  • الخطاب  يوجه     (Compassionate Letter Writing):كتابة  علاجي  كتابي  أسلوب 

 .فيه الارد رسالة لناسه بصوا داخلي رةيم، يعيد صياغة تجربته بمعاني قبول وتاهم
اليومي • الرسمية  الحياة  ة:  الممارساا غير  تأملية قصيرة مدمجة في  تقنياا سلوكية وتطبيقاا 

 .اليومية لتعزيز التكرار والتكامل بين النظرية والممارسة
تدعم نقل المهاراا من الجلساا   ة: التمارين التطبيقية، المناقشاا الجماعية، والواجباا المنزلي •

 .إلى الواقع العملي، وتُسهم في التعمق التدريجي في تجربة التعاطف الذاتي
دخل التعاطف اليقظ مع تأن  على        ;Kirby et al., 2017)  (Au et al., 2017  أكد  و 
التأمل   الذاا  ممارساا  الرسمية  الانياا  تشمل  رسمية.  غير  وأخرى  رسمية  تقنياا  بين  يجمع 
، والتي تُدرّب الارد على توليد مشاعر الدفء والقبول  Loving-Kindness Meditation الحنون 

العقلية اليقظة  الذاا والآخرين، بالإضافة إلى تدريباا    ويشمل  ،Mindfulness Training  تجاه 
ممارساا التناس، والاحص  ، ويتضمن التركيز الواعي على اللحظة الحاضرة من دون إصدار أةكام 

الحد من التااعل التلقائي مع الأفكار السلبية،  ر، وهدفه  والوعي بالمشاع،  Body Scan  الجسدي
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أما الانياا غير الرسمية فتتجلى في ممارساا    .وزيادة التقبل للمشاعر المؤلمة بدلًا من مقاومتها
المتعاطف الذاا  ةديث  مثل  اليومية  تشكيل  Compassionate Self-Talk  الحياة  يعيد  الذي   ،

إعادة بناء الحوار الداخلي السلبي  يتضمن  و   .أنماط التاكير النقدي الذاتي بأسلوب رقيق ومتسامح
تقليل النقد الذاتي وتدريب  هدفه  ط، و إلى ةوار داعم وةنون، يُستخدم في مواقف الاشل أو الإةبا

 . الشخص على الاستجابة لصعوباته بذاا الأسلوب الذي قد يستخدمه مع صديق عزيز 
 على التعاطف.المرتكز أهمية العلاج -د

متعددة،    Leaviss & Uttley (2015)أشار   فوائد  التعاطف  على  القائم  للعلاج  أن  إلى 
تقليل   إذ يسهم في  المرتاعة،  الذاتي  النقد  الأفراد ذوي مستوياا  مع  فعالًا بشكل خاص  يُعد  فهو 
انتقادهم لذواتهم، كما يايد أيضًا أولئك الذين يارطون في انتقاد الآخرين، من خلال تعزيز قدرتهم  
على التعاطف معهم. ويساعد هذا النوع من العلاج على خاض مستوياا الضغوط الناسية التي  
والخوف.   والاكتئاب  القلق  مثل  المرضية  الأعراض  من  التخفيف  في  ويُسهم  الأفراد،  لها  يتعرض 
كذلك، يساهم في الحد من المشكلاا الزوجية والأسرية والاجتماعية والعلاقاا البين شخصية، من  
إلى   إضافة  والأمان.  الدفء  مشاعر  تُعزز  بأساليب  عنها  والتعبير  السلبية  المشاعر  تنظيم  خلال 
جودة   من  ويُحسّن  والتااؤل،  والسعادة  بالهناء  الشعور  التعاطف  على  القائم  العلاج  يعزز  ذلك، 

 .الحياة بشكل عام
تنمية العديد  في    فعالية العلاج المرتكز على التعاطف مع الذاا   نتائج الدراسااظهرا  أو 

من المتغيراا الإيجابية، مثل: التعاطف مع الذاا، واليقظة الذهنية، والسعادة الناسية، والرضا عن  
الحياة، والوجدان الإيجابي، وفعالية الذاا، والتااؤل، والامتنان، والرضا عن المظهر الجسدي. كما  
ساهم البرنامج في خاض مستوياا الوجدان السلبي، وأعراض الازع، والاجترار، والقلق، والضغوط  

   .المدركة، والاكتئاب، والنقد الذاتي، والشعور بالخزي 
وقد أُجريت هذه الدراساا على عيناا متنوعة، شملت فئاا إكلينيكية وغير إكلينيكية، من  

الجامعة طالباا  والسيداا  (Neff & Germer, 2013)  بينها:   الجسدصورة  مضطرباا  ، 

(Albertson et al., 2015) السكري ومرضى   ،   (Friis et al., 2016)  ومرضى  ،
الجنسين  ، (Campo et al., 2017)السرطان من   ,Bluth & Eisenlohr-Moul) والمراهقين 

وتشير هذه النتائج إلى أن    ، (Mantelou & Karakasidou,  2017)وطلاب الجامعة    ،(2017
الائاا العمرية   MSC برنامج لمختلف  أداة واعدة يمكن توظياها في دعم الصحة الناسية  يمثل 

 .والحالاا الناسية 
 الاجترار النقدي الذاتي الأكاديمي:-ثانيًا



 م2025 سبتمبر - 2 ج–( 137)عدد                                                        ...     المرتكزفعالية العلاج 

 - 511 -                                            جامعة سوهاج  –كلية التربية  –المجلة التربوية 

 بشكل عام. لاجتراراتعريف -أ

معجم علم الناس بأنه ةالة من التاكير الادائم أو التأمال   في  Ruminationجترار  الايُعرف          
كماا يُعارَّف  (.1995، يالحمياد وكاااف )عباد ةول مشكلة ما، ويستغرق ذلك فتارة طويلاة مان الازمن

تاكياار مسااتمر فااي بعااض الااذكرياا والموضااوعاا  جتاارار فااي قاااموس كامبرياادج لعلاام الااناس بأنااهالا
وقاد  .(Matsumoto, 2009)ي سمة شائعة في اضاطراب الوساواس القهار  دلأطول فترة ممكنة، ويُع

ا علاى  Nolen-Hoeksema (1991) عرّف الاجترار بأناه عملياة عقلياة تتضامن تركيازاً متكارّرًا ومُلحا 
ا مشاااعر الحاازن، دون  الأسااباب والنتااائج والاادلالاا المرتبطااة بمشاااعر الضاايق الناسااي، وخصوصااً

 Bauerband & Galupoة. وفاي الاتجااه ناساه، يؤكاد القياام بخطاواا عملياة لمعالجاة المشاكل

أو موقاف يتطلاب التاكيار المتواصال،  ي،للضاغط الناسا الاساتجابةمان    الاجترار يُعد نوعً أ     (2014)
 يفهو استراتيجية مواجهة متمركزة على الاناعال، يقوم فيها الارد بجلب الأفكار لاهام الضاغط الناسا

جوانبهاا  ييمر باه، ويتضامن اجتارار الأفكاار عاادة التركياز علاى المشاكلة والتاكيار فا  يوالموقف الذ
يمثاال اسااتجابة أن الاجتاارار  Gilbert et al. (2017)كمــا يــرط  ةلااول. يالساالبية، باادون تقااديم أ

مزاجية سلبية، ةيث ينخرط الارد في تاكير متكرر وماارط بالأفكاار السالبية، تتسام بتركياز علاى لاوم 
 .الذاا وإدانتها، مما يؤدي إلى توليد مشاعر سلبية كالشعور بالذنب والاستياء من الذاا

، وهاو أةاد (Trait rumination)الاجتارار كسامَة أن  Brosschot et al. (2006)ويارى 
ا ماا يُعياق عملياة  استراتيجياا تنظيم الاناعالاا، يتمثل في أفكار متكررة ةول موضوع محدد، وغالباً

 .emotional recovery  الاستشااء الاناعالي

 Trait) الاجتاااارار كساااامّة شخصااااية :يُميااااز الباااااةثون بااااين نااااوعين ماااان الاجتاااارارو 

rumination) ، الاجترار كحالة مؤقتاةو(State Rumination)  ، ويُشاير الاجتارار كسامّة إلاى ميال
ا مااا يكااون  ماازمن وثاباات لاادى الااارد للانخااراط فااي التاكياار المتكاارر ةااول موضااوعاا ساالبية، غالبااً

ا بتقااويم الااذاا أو تجااارب مؤلمااة سااابقة. ويُعااد هااذا النااوع ماان الاجتاارار  اسااتراتيجية تنظاايم مرتبطااً
ا مااا تُعيااق التعااافي الاناعااالي أفكااار متكااررة ةااول موضااوع معااين، تتمثاال فااي اناعااالي ساالبية ، وغالبااً

فاي المقابال، يُقصاد باالاجترار كحالاة ذلاك الانمط مان التاكيار  ،وتُسهم في استدامة المشاعر السلبية
لموقااف أو اناعااال معااين، ويكااون متغياارًا بحسااب السااياق  كاسااتجابة مؤقتااةالمتكاارر الااذي يظهاار 

حظيااة. ويُعااد فهاام هااذا التمييااز ضااروريًا فااي الدراساااا الناسااية التااي تسااعى إلااى تحديااد والظااروف الل
العلاقة بين الاجترار والاضطراباا الناسية، وتطاوير تادخلاا فعّالاة تعتماد علاى ماا إذا كاان الاجتارار 

 .(Smith & Alloy, 2009)  سمة متجذرة أم ةالة عابرة
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)اللحظاااي(  الاجتاارار العينااي ر:باااين نااوعين ماان الاجتاارا Watkins (2008) يُااارق و 
Concrete Rumination ،وهو تركيز على تااصيل الحاضر يساعد على الاهم الاواقعي للموقاف ،

، الذي يتمياز بطاابع سالبي وتاأملي مارتبط بالماضاي أو Abstract Rumination والاجترار المجرد
 .المستقبل

أن   الناسية على  الأدبياا  في  الاتااق  من  كبيرًا  قدرًا  هناك  إن  القول  يُمكن  ومما سبق، 
الاجترار يمثل نمطًا من التاكير التكراري والمستمر بشأن الاناعالاا السلبية أو المواقف الضاغطة  
أو الصادمة، دون اقترانه باتخاذ خطواا عملية نحو إيجاد ةلول. ويُعد هذا النمط من التاكير غير  
وظياي، إذ يُسهم في تعميق المعاناة الناسية وإطالة أمدها، من خلال إبقاء الارد عالقًا في دائرة  

 .ذهنية من الحزن أو القلق أو الغضب، مما يزيد من اةتمالية تطور اضطراباا المزاج والقلق
ويُعدّ الاجترار النقدي الذاتي شكلًا خاصًا من الاجترار العام، إلا أنه يتميز بتركيزه المحوري 
ينخرط   إذ  الاشل.  أو  الإخااق  والتحقير، لا سيما في سياقاا  للإدانة  بوصاها مصدرًا  الذاا  على 
مما   الذاا،  على  قاسية  بأةكام  مقرونًا  الشخصية،  ونقائصه  أخطائه  في  التاكير  تكرار  في  الارد 

العار، والدونية أنه أكثر تطرفًا   .يُعزز من مشاعر الذنب،  النمط من التاكير على  ويُنظر إلى هذا 
الاجترار   من  بشكل  العاموخطورة  لذاته  اةترامه  ويقوض  للارد  الذاتي  البناء  يمس  لكونه  نظرًا   ،

 .(Kolubinski et al., 2017; Gilbert et al., 2004)ر مباش

ميل معرفي يتمثل في    بأنه  Self-Critical Ruminationويُعرف الاجترار النقدي الذاتي  
التركيز التكراري على إخااقاا الارد وأخطائه ونقائصه الذاتية، مع إصدار أةكام قاسية على الذاا  
 والتشكيك المستمر في الكااءة الشخصية، وذلك دون محاولة فاعلة للتعلّم من التجربة أو تجاوزها 

(Smart et al., 2016) . 

ختلف الاجترار النقدي الذاتي عن الاجترار التقليدي من ةيث تركيزه المحوري على تقييم  وي
فالاجترار   الحزن.  أو  كالقلق  السلبية  بالمشاعر  الانشغال  من  بدلًا  وناقد،  سلبي  بشكل  الذاا 

فيه على    Emotional Ruminationالاناعالي   والمبالغ  المتكرر  التركيز  النزعة نحو  إلى  يشير 
التي تستثير هذه   إلى استحضار الأةداث  الغضب، إضافة  أو  القلق،  مشاعر سلبية مثل الحزن، 
الاناعالاا، مع محاولة تاسير أسبابها وتبعاتها، دون أن يتضمن ذلك بالضرورة نقدًا للذاا. أما  

النقدي   تركيز على الإخااقاا  الذاتيالاجترار  الذاا، مع  بشأن  السلبي  التاكير  تكرار  فيتمثل في   ،
وإدانة   بأةكام صارمة  يكون مصحوبًا  ما  وغالبًا  الذاتية،  والعيوب  الماضية،  والأخطاء  الشخصية، 
يتمحور ةول صورة   الذاتي  النقدي  النمطين في أن الاجترار  الارق الجوهري بين  داخلية. ويكمن 

 . (Gilbert et al., 2004)والدونية ،الخزي دي إلى تعزيز مشاعر الذنب، و الذاا السلبية، مما يؤ 
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ومن جانب آخر، قد يبدو أن هناك تشابهًا بين النقد الذاتي، والاجترار النقدي الذاتي، لكن  
ةيث   فاصل؛  خط  التقييم  بينهما  في  يتمثل  سلبايًا  معرفيًا  نمطًا  بوصاه  الذاتي  النقد  إلى  يُنظر 

القاسي والدائم للذاا، مصحوبًا بأفكار مُحقّرة وساخرة، غالبًا ما تنشط في سياقاا الاشل، خيباا  
المُحقّ  الأهداف غير  أو  أبرز عوامل  ة،  الأمل،  يُعدّ من  الذاتي  النقد  أن  إلى  الدراساا  وقد أشارا 

الاكتئاب  ؛  الخطورة مثل  ناسية  اضطراباا  أعراض  وظهور  الناسي  الضيق  بزيادة  يرتبط  ةيث 
الاجترار أةد العملياا المعرفية التي تُسهم    المنشأ. ويعدوالقلق، فضلًا عن أعراض جسدية ناسية  
الذات  النقد  أفكار  تنشيط واستمرار  الذاا، لا   ي، في  المتمركز ةول  السلبي  التكراري  التاكير  أن  إذ 
، يُعد آلية ناسية تُعزز من تثبيت النقد الذاتي  Brooding  سيما في شكل الاجترار التأملي السلبي

والدوني كالذنب  السلبية  المشاعر  ةدة  من  وتُااقم  اليومي،  التاكير  بنية  الأدلة   ة، في  وتشير 
التجريبية إلى أن هذا التااعل بين الاجترار والنقد الذاتي يُسهم بدور مباشر في ظهور الأعراض  
والحالة   الذاتي  النقد  بين  العلاقة  يتوسطان  والكمالية  التأملي  الاجترار  أن  وُجد  ةيث  الاكتئابية، 

الاجترار النقدي الذاتي يمثل التقاءً بين    وبناءً على ما سبق، يمكن القول إن ة.  المزاجية الاكتئابي
ما يجعله من أكثر أشكال الاجترار  -النقد الذاتي والاجترار التأملي السلبي-نمطين معرفيين سلبيين

المعرفية السلبي   ة ارتباطًا بمخاطر ناسية متعددة، تستدعي تدخلاا علاجية تستهدف هذه الحلقة 
(Kocsel et al., 2022; Shahar et al., 2022; Smart et al., 2016) . 

وترى الباةثة أنه يمكن دراسة الاجترار النقدي الذاتي في ةالة الإخااق والتعثر الأكاديمي،  
ترتبط بالسياق الأكاديمي، ويمكن تعريف الاجترار النقدي الأكاديمي بأنه  وينظر إليه بوصاه ةالة  

السلبية،   الدراسية  والتجارب  الإخااقاا  في  والمستمر  المتكرر  بالتاكير  يتسم  سلبي  معرفي  نمط 
الأكاديمية   والسلوكياا  للقراراا  دائم  استرجاع  مع  للذاا،  القاسي  والنقد  اللوم  توجيه  ويصحبه 
الذاتي  والتقبل  التوازن  إلى  تاتقر  بطريقة   .الماضية، 
ويظهر هذا النمط بشكل خاص لدى الطالباا الجامعياا المتعثراا أكاديميًا من خلال شعور دائم  
الدراسية   المواقف  تحليل  بإعادة  المارط  والانشغال  الزميلاا،  مع  السلبية  والمقارنة  بالتقصير، 

 . الااشلة، ما يؤدي إلى تدنّي الشعور بالكااءة الذاتية وزيادة الضغط الناسي والأكاديمي 
 للاجترار النقدي الذاتي الأكاديمي: النماذج الماسرة -ب
 :Stress-Reactive model of Rumination  جترارللاي  جهاد التااعلنموذج الإ-1

وذلاك  ،(Response Styles Theory-RST) يرتبط هذا النموذج بنظرياة أنمااط الاساتجابة
فااي سااياق تاسااير الاسااتنتاجاا الساالبية الناتجااة عاان التعاارض لتةااداث الضاااغطة. ويُعااد نمااوذج 
الاجترار التااعلي أةد النماذج التي تصف السماا الظاهرة للاجترار، بماا فاي ذلاك التاأثيراا السالبية 
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المصاةبة له. وياترض هذا النموذج أن محتوى الاجترار يتركز فقط ةاول الأفكاار المرتبطاة بالحادث 
الضاغط ناسه، متجاهلًا أهمياة موضاوعاا اجترارياة أخارى مثال الاذكرياا المرتبطاة بضاغوط ساابقة 

 (.Smith & Alloy, 2009)  أو الأفكار التي تنطوي على تحقير الذاا أو رفضها

ا لنظريااة أنماااط الاسااتجابة، يُعااد الاجتاارار أنااه  Poonacha & Bapu (2024)  وياارى  وفقااً
نمطًا غير وظياي يؤدّي إلى الاكتئاب من خلال تعزيز الأفكار المتّسقة مع المزاج الاكتئابي، وإعاقاة 

 .القدرة على ةلّ المشكلاا، والتدخّل في تنايذ الأفعال الهادفة
فاي ضاوء هاذا النماوذج  لاجتارار النقادي الاذاتي الأكااديميوترى الباةثاة أناه يمكان تاساير ا

الاجتارار ينشاأ نتيجااة الاشال أو الأداء المانخاض فااي المواقاف الأكاديمياة، ةيااث بوصااه شاكلًا ماان 
ينخرط الارد في سلسلة من الأفكار المتكررة المرتبطة بالحدث الأكاديمي الضااغط )مثال الرساوب أو 
التقياايم الساالبي(، مااع تركيااز خاااص علااى انتقاااد الااذاا وتحقيرهااا. ويتجاهاال هااذا الاانمط ماان الاجتاارار 
الجوانب البنّاءة أو الإمكاناا التحسينية، مما يزيد من ةدة التوتر الناساي ويُضاعف الكاااءة الذاتياة 
الأكاديميااة. وبهااذا يتوافااق الاجتاارار النقاادي الااذاتي الأكاااديمي مااع الارضااية المركزيااة فااي نمااوذج 
الاجترار التااعلي، التي ترى أن محتوى الاجترار ينصب على الحدث الضاغط ذاته دون التوساع فاي 

 .معانيه أو إمكاناا معالجته
 نموذج التعاطف مع الذاا:-2

فاي ضاوء نماوذج التعااطف ماع الاذاا الاذي وضاعته الاجتارار  يمكن تاساير هاذا الانمط مان  
(Neff, 2003) ،والااذي يتكااون ماان ثلاثااة أبعاااد رئيسااة: اللطااف مااع الااذاا مقاباال النقااد الااذاتي ،

الاجترار النقادي الاذاتي اليقظاة العقلياة مقابال التوةاد الماارط؛ فاوالإنسانية المشتركة مقابل العزلاة، و 
ينبثااق ماان ساايادة النقااد الااذاتي، ةيااث يُحاسااب الااارد ناسااه بقسااوة عنااد الخطااأ، ويعيااد تكاارار أفكاااره 

ا باأنهم وةادهم فاي معانااتهم، مماا ياؤدي إلاى  كما لسلبية باستمرار دون رأفة أو تاها يشاعرون غالباً
لاجتارار النقادي ، الإةساس بالعزلة، بدلًا مان إدراك أن الاشال جازء مان التجرباة الإنساانية المشاتركة

ا فااي مشاااعره  الااذاتي هااو شااكل ماان أشااكال التمركااز فااي المشاااعر الساالبية، ةيااث يظاال الااارد عالقااً
   .السلبية دون قدرة على ملاةظتها بشكل غير متزن 

ا مناساابًا لتاسااير الاجتاارار و  تاارى الباةثااة أن نمااوذج التعاااطف مااع الااذاا يُعااد إطااارًا نظريااً
ا أولئاااك الاااذين  النقااادي الاااذاتي الاااذي يعااااني مناااه بعاااض الطااالاب فاااي الساااياق الأكااااديمي، خصوصاااً
يواجهون إخااقاا أو انخااضًا في مستوى الإنجاز الدراسي. فغالبًا ما يقاود الإخاااق الأكااديمي إلاى 
الدخول في دوامة من التاكير السلبي ولوم الذاا، وهي سماا رئيساة للاجتارار النقادي الاذاتي، مماا 

 .يؤثر سلبًا على الدافعية والتحصيل لاةقًا
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ومن هذا المنطلق، يُمكن لتنمية التعاطف ماع الاذاا أن تُساهم فاي التخفياف مان ةادة هاذا 
يساعد الطالب على التوقف عان جلاد الاذاا ولومهاا بصاورة مارطاة،   الرفق بالذااالاجترار. فعنصر  

والنظر إلى الاشل الأكاديمي بوصاه تجربة تعليمية طبيعية، يمكن الاستاادة منها بدلًا مان اعتبارهاا 
فاي تقليال مشااعر العزلاة  الإنساانية المشاتركةكماا يُساهم مكاون  .دليلًا على العجز أو عادم الكاااءة

التي قد تنتج عن الإخااق، من خلال إدراك الطالب أن المعانااة والاشال جازء مان التجرباة الإنساانية 
ساااعد ت، فاايمكن أن اليقظااة العقليااةأمااا  .العامااة، وأنااه لاايس الوةيااد الااذي يواجااه صااعوباا أكاديميااة

الطالب على ملاةظة أفكاره ومشاعره المؤلمة الناتجة عان الإخاااق الأكااديمي دون الانغمااس فيهاا 
أو مقاومتها، مما يقلل من التعلاق الزائاد بالمشااعر السالبية ويسااعد علاى اساتعادة التاوازن الاذهني 

 .والانخراط مجددًا في التعلم بشكل أكثر فعالية
بالتالي، فإن تعزيز التعاطف مع الذاا يمكن أن يشاكّل اساتراتيجية وقائياة وعلاجياة فعّالاة و 

فااي الحااد ماان الاجتاارار النقاادي الااذاتي وتحسااين الصااحة الناسااية والأداء الأكاااديمي لاادى الطاالاب 
 .المعرضين للاشل أو التحدياا الدراسية
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 العوامل المسهمة في الاجترار النقدي الذاتي الأكاديمي:-ج
يمكاان تحديااد عاادد ماان العواماال التااي تسااهم فااي ظهااور الاجتاارار النقاادي الااذاتي الأكاااديمي، 

التعلاق السالبي ، و ضاعف التعااطف ماع الاذاا، و لحساسية المارطة للنقد، والكمالية المارطةومنها: ا
 :. وفيما يلي تاصيل ذلكأو غير الآمن
شاير الكماليااة المارطااة إلااى المياال نحااو وضااع معااايير عاليااة بشااكل غياار واقعااي والاهتمااام ت

المااارط بعاادم ارتكاااب الأخطاااء. ويُنظاار إلااى الكماليااة علااى أنهااا أةااد أهاام المكوناااا التااي تسااهم فااي 
الأفراد ذوي الكمالية المارطاة يميلاون إلاى تقيايم أناساهم ي، وبالتالي إن تشكيل الاجترار النقدي الذات

 .(Flett et al., 2002)  بصورة سلبية عند الاشل، مما يعزز التاكير الاجتراري 
إلااى المياال المااارط لتاسااير التغذيااة الراجعااة وكااذلك فااإن الحساسااية المارطااة للنقااد تشااير 

الأكاديمية كتقويم سلبي للذاا. ويجعل ذلك الارد أكثر عرضة لإعادة التاكير في كل نقاد تلقااه، ولاو 
إلاى أن الأشاخاص الاذين يعاانون مان ةساساية  Gilbert (2000) يشيرو  .كان بنّاءً، بطريقة سلبية

 .عالية للنقد يُظهرون اجترارًا ذاتيًا أعلى وشعورًا بالخزي الذاتي عند مواجهة التقييماا السلبية

لتعاااطف مااع الااذاا هااو القاادرة علااى التعاماال مااع الااناس بلطااف عنااد مواجهااة الاشاال أو او 
الألم، ويتضمن إدراك أن الخطأ جزء طبيعي مان التجرباة الإنساانية. ضاعف هاذا التعااطف يادفع إلاى 

أن انخاااض مساتوى التعااطف ماع الاذاا يارتبط بشاكل   Neff (2003) تارى و  .نقاد الاذاا المساتمر
  .كبير بزيادة الاجترار الذاتي، إذ لا يستطيع الارد ممارسة التاهم والرةمة تجاه ناسه

ق( يميلاون إلاى تطاوير و  الأفراد الذين ينشأون ضمن علاقاا تعلق غير آمناة )تجنباي أو قلاِ
صااورة ساالبية عاان الااذاا، ويواجهااون صااعوبة فااي تقباال الاشاال أو النقااد، ممااا يزيااد ماان اةتماليااة 

   .اجترارهم النقدي الذاتي
 : في الصحة الناسية والأداء الأكاديمي الاجترار النقدي الذاتي  تأثير-د

أن الاجتااارار النقااادي الاااذاتي يساااهم فاااي تطاااور العدياااد مااان  الدراسااااا الساااابقةأوضاااحت 
اكيار الانتحااري ، والتاةتارام الاذااي، وتادني القلاق الاجتمااعب، و الاكتئاا :الاضطراباا الناسية، مثال

وفااي المجااال الأكاااديمي  .، لا ساايما عنااد غياااب اسااتراتيجياا المواجهااة الاعّالااةأو الشااعور بااالعجز
يضااعف الدافعيااة الذاتيااة نتيجااة التقياايم ة، و لتركيااز والانتباااه فااي المهماااا الدراسااييمكاان أن يعيااق ا
يعازز الشاعور باالعجز ة، و يزيد من القلق المرتبط بالاختباراا والتوقعاا الأكاديمير، و السلبي المستم

إلاى وجاود علاقاة ارتباطياة  (Çopur et al., 2025)أشاارا نتاائج دراساة قاد و  .الأكااديمي والتجناب
أسااارا نتااائج كمااا  وخيبااة الأماال المرتبطااة بضااعف الأداء الأكاااديمي. يالاجتاارار النقاادي الااذات بااين
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الخاوف مان و  يالاجتارار النقادي الاذات وجود علاقة ارتباطية باين (Albertson et al., 2025)دراسة 
 .الاشل، الكمالية، وأعراض الاكتئاب والقلق والضغط الناسي

 فروض الدراسة:

 ين:توجد فروق دالة إةصائيًا بين متوساطي رتاب درجااا أفاراد المجموعاة التجريبياة فاي القياسا-1
 القياس البعدي.في اتجاه  ، وذلك  الاجترار النقدي الذاتيلبعدي على مقياس  واالقبلي،  

توجد فروق دالة إةصائيًا بين متوسطي رتب درجااا أفاراد المجماوعتين: التجريبياة، والضاابطة   -2
 في القياس البعدي على مقياس الاجترار النقدي الذاتي، وذلك في اتجاه المجموعة التجريبية.

لا توجاااد فاااروق دالاااة إةصاااائيًا باااين متوساااطي رتاااب درجااااا أفاااراد المجموعاااة التجريبياااة فاااي -3
)بعااد ماارور شااهر ونصااف ماان تطبيااق البرنااامج( علااى مقياااس  التتبعاايالبعاادي، و  ين:القياساا

 .الاجترار النقدي الذاتي
 :المنهج والإجراءات

 منهج الدراسة:-أولاً 
على التعااطف المرتكز  استخدمت الدراسة المنهج التجريبي للكشف عن مدى فعالية العلاج  

الادى الطالبااا الأكااديمي  مع الاذاا فاي خااض الاجتارار النقادي الاذاتي   . وقاد تام المتعثاراا أكاديمياً
تطبيق التصميم التجريبي القاائم علاى مجماوعتين: تجريبياة وضاابطة، ماع إجاراء قياسااا فاي ثالاث 

وبعديااة، وقياااس متابعااة لاةااق؛ وذلااك للتحقااق ماان ماادى اسااتمرارية أثاار البرنااامج.  ،مراةاال: قبليااة
ل المتغيار التاابع فاي المرتكز  وتمثّل المتغير المستقل في العلاج   على التعاطف مع الاذاا، بينماا تمثاّ

 الأكاديمي.  الاجترار النقدي الذاتي
 الدراسة:وعينة مجتمع  -ثانيًا

ن المجتمااع الأصاالي للدراسااة ماان ط ا المتعثاار  القصاايمجامعااة الباااا يتكااوَّ خاالال اا أكاديميااً
وقااد تاام تحديااد هااذا المجتمااع بناااءً علااى بياناااا تقرياار النظااام  م.2024/2025 العااامين الجااامعي

( مان 2التراكماي عان ) نيقال معادلهالبااا اللاتاي الأكاديمي الصادر عان الجامعاة، والاذي شامل الط
اشاتملت ، وعينة التحقق من الكاااءة السايكومترية للمقيااسومن هذا المجتمع تم اختيار  (.  5)

ا المتعثاار الباااا ماان الط ة( طالبااً 85لااى )هااذه العينااة ع فااي التخصصاااا النظريااة بجامعااة اا أكاديميااً
ا، بمتوسااط عمااري بلااغ )23–19بااين ) ن، وتراوةاات أعمااارهالقصاايم وانحااراف  ساانة، (21,12( عامااً

لمقيااااس (. وهااادفت هاااذه العيناااة إلاااى التحقاااق مااان الخصاااائص السااايكومترية 1,38معيااااري قااادره )
لعينااة اأمااا  .والثباااا، الصاادقالاتساااق الااداخلي، و ، ماان ةيااث الاجتاارار النقاادي الااذاتي الأكاااديمي
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ا، متوساااط المتعثااار البااااا مااان الط ة( طالباااً 14)اشاااتملت علاااى للدراساااة فقاااد  الأساسااية اا أكاديمياااً
وقااد تاام اختيااارهن ممااا تتااوافر (. 1,21انحااراف معياااري قاادره )ساانة، و ( 21,10) أعمااارهن الزمنيااة

فيتهن المعايير التالية: وقعن في الإرباعي الأعلى على المقياس المستخدم في الدراسة، وهاذا يعناي 
أنهن لاديهن مساتوى مرتااع مان الاجتارار النقادي الاذاتي الأكااديمي، وأن المعادل التراكماي لهان يقال 

علاى الاشاتراك فاي البرناامج، وتام  ن(، وةصالن علاى ثلاثاة إناذاراا أكاديمياة متصالة، ووافقا1عن )
تام التحقاق و ( طالبااا. 7تقسيمهن عشوائيًا إلى مجموعتين: تجريبياة، وضاابطة، وعادد كال مانهن )

العمااار الزمناااي، والاجتااارار النقااادي الاااذاتي الأكااااديمي، والمعااادل المجماااوعتين فاااي مااان التكاااافؤ باااين 
درجااا  يلحسااب دلالاة الااروق باين متوساط  "ياختباار "ماان وتنا  ةالباةثا  توقد اساتخدم.  التراكمي

 ( نتائج ذلك.1ويوضح جدول ).  المتغيراا السابقة  يأفراد المجموعتين التجريبية والضابطة ف
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 ( 1جدول )
ومستويات دلالتها للفروق بين متوسطات رتب المجموعتين: التجريبية والضابطة العمر الزمني،    Zقيم 

 والاجترار النقدي الذاتي الأكاديمي

 المجموعة  المتغيرات
 العدد 

 

 متوسط

 الرتب

مجموع 

 الرتب

 قيمة

U 

 قيمة

Z 

 مستوي

 الدلالـة

 العمر الزمني
 60,00 8,57 7 تجريبية 

 غير دال  1,014- 17,00
 45,00 6,43 7 ضابطة 

الاجترار الأكاديمي  

 المتكرر

 56,00 8,00 7 تجريبية 
 غير دال  0,524- 21,00

 49,00 7,00 7 ضابطة 

النقد الذاتي  

 الأكاديمي 

 44,00 6,29 7 تجريبية 
16,00 

-

0,1,363 
 غير دال 

 61.00 8,71 7 ضابطة 

المقارنة السلبية  

والتقليل من الذات 

 الأكاديمية 

 56,00 8,00 7 تجريبية 

 غير دال  0,469- 21,00
 49,00 7,00 7 ضابطة 

إعادة التقييم  

 واللوم الذاتي 

 42,00 6,00 7 تجريبية 
14,00 

-

0,1,568 
 غير دال 

 63,00 9,00 7 ضابطة 

 الدرجة الكلية 
 55,00 7,86 7 تجريبية 

 غير دال  0,324- 22,00
 50,00 7,17 7 ضابطة 

 المعدل التراكمي
 52,00 7,43 7 تجريبية 

 غير دال  0,064- 24,00
 53,00 7,57 7 ضابطة 

من   )يتضح  )أ   (  1جدول  قيمة  قيمة Uن  من  أكبر  الدراسة  متغيراا  فى  المحسوبة   )
بين أفراد المجموعتين: التجريبية والضابطة    االجدولية، وهذا يعنى عدم وجود فروق دالة إةصائيً 

الدراسة متغيراا  فى  أفرادهما  تجانس  على  يدل  الذاتي    مما  النقدي  والاجترار  الزمني،  العمر 
 .  الأكاديمي، والمعدل التراكمي

 أدوات الدراسة:-اثالثً

 :)إعداد الباةثة( الأكاديمي الاجترار النقدي الذاتيمقياس -أ
مقياس   إعداد  أكاديميًا تم  المتعثراا  للطالباا  الأكاديمي  الذاتي  النقدي  وفقًا    الاجترار 

 للخطواا التالية:  
، وقد  الأكاديمي الاجترار النقدي الذاتي مبرراا إعداد المقياس: قامت الباةثة بإعداد مقياس -1

عدم وجود مقاييس لقياس هذا الماهوم    دعت الضرورة لإعداد هذا المقياس ويرجع ذلك إلى
 . تعثراا أكاديميًا لدى عينة الدراسة المستهدفة من طالباا الجامعة الم

المقياس: قياس مستوى  -2 الهدف من  الذاتي طالباا الجامعة  تحديد  النقدي  المتعثراا  الاجترار 
 . أكاديميًا 

 تحديد ماهوم الظاهرة المقاسة:  -3
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تعريف   الذاتييمكن  النقدي  بأنه  -إجرائيًا -الأكاديمي  الاجترار  الحالية  الدراسة  نمط في 
معرفي سلبي يتسم بالتاكير المتكرر والمستمر في الإخااقاا والتجارب الدراسية السلبية، ويصحبه  
الماضية،   الأكاديمية  والسلوكياا  للقراراا  دائم  استرجاع  مع  للذاا،  القاسي  والنقد  اللوم  توجيه 
الذاتي والتقبل  التوازن  إلى  تاتقر   .بطريقة 
ويظهر هذا النمط بشكل خاص لدى الطالباا الجامعياا المتعثراا أكاديميًا من خلال شعور دائم  
الدراسية   المواقف  تحليل  بإعادة  المارط  والانشغال  الزميلاا،  مع  السلبية  والمقارنة  بالتقصير، 

 الااشلة، ما يؤدي إلى تدنّي الشعور بالكااءة الذاتية وزيادة الضغط الناسي والأكاديمي 
 تحديد مصادر عباراا المقياس: -4

 :  تم اشتقاق عباراا المقياس من خلال المصادر الآتية  

النقد   واجترار  الذاتي  النقد  بماهومي  الصلة  ذاا  السابقة  والدراساا  النظرية  الأدبياا  مراجعة  )أ( 
 .الذاتي، بهدف تحديد الأبعاد الرئيسة للماهوم وصياغة عباراا تعكسها بدقة 

)ب( الاطلاع على عدد من المقاييس الأجنبية الحديثة التي تناولت هذه المااييم، والاستاادة من  
بنودها وصياغاتها في بناء المقياس بما يتناسب مع البيئة الثقافية والعينة المستهدفة. ومن  

الذاتيم  ها:أبرز  النقدي  الاجترار   ,.Self-Critical Rumination Scale  (Smart et al قياس 

-Forms of Self-Criticizing and Selfأشكال نقد الذاا والتطمين الذاتيومقياس  ،   (2016

Reassuring Scale   (Gilbert et al., 2004)  ، الاجترارية  مقياس  و  الاستجابة 

Ruminative Response Scale   (Treynoret al., 2003)  ،  المعرفية المعتقداا  ومقياس 
 (. 2023للاجترار النقدي الذاتي )الضبع وعباس، 

 صياغة عباراا المقياس: -5
( عبارة تُعنى بقياس مستوى الاجترار النقدي الذاتي الأكاديمي  32قامت الباةثة بصياغة )

النظري   الإطار  إلى  استنادًا  وذلك  الجامعية،  المرةلة  في  أكاديميًا  المتعثراا  الطالباا  لدى 
 .والمااييمي للدراسة
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 عرض المقياس على المحكمين:  -6
( محكمين من الأساتذة  7تم عرض الصورة الأولية للمقياس على لجنة تحكيم مكوّنة من )

للمقياس،   الظاهري  الصدق  من  التحقق  بهدف  وذلك  الناسية،  الصحة  مجال  في  المتخصصين 
والذي يُقصد به التقييم الأولي لمدى مناسبة العباراا لقياس ما وضعت لقياسه. وقد جُمعت آراء  
( ةذف  تم  ومقترةاتهم،  ملاةظاتهم  على  وبناءً  وعباراته،  المقياس  أبعاد  ةول  (  4المحكمين 

عباراا، وإجراء بعض التعديلاا الصياغية أو الاختصاراا على عدد من العباراا الأخرى. كما تم  
ةساب النسبة المئوية لموافقة المحكمين على كل عبارة، وتم اعتماد العباراا التي ةظيت بنسبة  

 . ( %90عن )موافقة لا تقل 
   الصورة التجريبية للمقياس:-7

( عبارة،  28في ضوء الخطوة السابقة، أصبح المقياس في صورته التجريبية يتكوّن من )
ةيث يُطلب من المستجيب اختيار  ي؛  خماسالوتم إعداد نمط الاستجابة باستخدام مقياس ليكرا  

لا  ،  أةيانًا، لا أوفق ،  أوفق،  أوافق تمامًابديل واةد فقط لكل عبارة من بين خمسة بدائل، وهي: )
 .بدقة   رأيه يعكس الذي   الخيار تحت ( √(، وذلك بوضع علامة ) أوافق مطلقًا 

 التحقق من الخصائص السيكومترية:  -8
 : يأولًا: الاتساق الداخل 

   ةساب معاملاا الارتباط لعباراا المقياس مع الدرجة الكليّة للمقياس: -أ
الداخلي بين كل عبارة من عباراا المقياس البالغ عددها ) عبارةً،  (  28تمّ ةساب الاتساق 

 (: 2ةسب ارتباط كل عبارةٍ بالدرجة الكليّة للمقياس كما يعرضها جدول )
 ( 2جدول )

 ( 85معاملاتُ الارتباط لعبارات مقياس الاجترار النقدي الذاتي الأكاديمي مع الدرجة الكليةّ )ن=

معاملات  م معاملات الارتباط م معاملات الارتباط م

 الارتباط 

 معاملات الارتباط م

1 0,611 **  8 0,798 **  15 0,517 **  22 0.809 **  

2 0,672 **  9 0,771 **  16 0,769 **  23 0,588 **  

3 0,743 **  10 0,522 **  17 0,800 **  24 0,573 **  

4 0,568 **  11 0,452 **  18 0,608 **  25 0,593 **  

5 0,759 **  12 0,708 **  19 0,638 **  26 0,648 **  

6 0,797 **  13 0,550 **  20 0,773 **  27 0,684 **  

7 0,685 **  14 0,609 **  21 0,656 **  28 0,609 **  

 ( 0,01**القيمة دالة عند مستوى )
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( أن معاملاا الارتباط بين جميع بنود المقياس والدرجة الكلية له 2تضح من الجدول )ي
( مستوى  عند  إةصائيًا  دالة  ) 0.01كانت  بين  المعاملاا  هذه  قيم  تراوةت  ةيث   ،)0.452  -  

(. وتشير هذه النتائج إلى تحقق الاتساق الداخلي لبنود المقياس في المرةلة الأولى من  0.809
 الداخلي.  مراةل الاتساق 

 معاملااُ الارتباط لعباراا المقياس مع الدرجة الكليّة للبعد الّذي تنتمي إليه: -ب
،  ( عبارةً 28)  البالغ عددها  لمقياسمن عباراا ا  تمّ ةساب معامل الارتباط بين كل عبارةٍ  

 ذلك: نتائج  ( 3جدول ) يبينو  أبعاد،( 4) وبين الدرجة الكليّة للبعد الّذي تنتمي إليه وعددها 
 ( 3جدول )

للبعد  مع الدرجة الكليةّ مقياس الاجترار النقدي الذاتي الأكاديمي معاملات ارتباط بين كل عبارة من عبارات 
 ( 85الذي تنتمي إليه)ن=

 الاجترار الأكاديمي  
 المتكرر

 النقد الذاتي  
 اخليدلأكاديمي الا

المقارنة السلبية والتقليل  
 من الذات الأكاديمية 

إعادة التقييم  
 واللوم الذاتي 

** 0,659 24 معاملات الارتباط م معاملات الارتباط م معاملات الارتباط م  
1 0,689 **  9 0,743 **  17 0,767 **  25 0,687 **  
2 0,655 **  10 0,608 **  18 0,603 **  26 0,751 **  
3 0,758 **  11 0,614 **  19 0,697 **  27 0,712 **  
4 0,584 **  12 0,739 **  20 0,848 **  28 0,722 **  

5 0,810 **  13 0,628 **  21 0,759 **   

6 0,853 **  14 0,647 **  22 0,844 **  
7 0,713 **  15 0,594 **  23 0,638 **  
8 0,815 **  16 0,703 **   

 ( 0,01**القيمة دالة عند مستوى )

( أن جميع معاملاا الارتباط بين عباراا المقياس والدرجة الكلية للبُعد  3يُظهر الجدول )
( مستوى  عند  إةصائيًا  دالة  كانت  إليه  تنتمي  ) 0.01الذي  بين  قيمها  وتراوةت   ،)0.584  - 

(، مما يدل على تحقق الاتساق الداخلي في المرةلة الثانية، ويعكس مدى اتساق العباراا  0.853
 . في كل بُعد لقياس الاجترار النقدي الذاتي الأكاديمي 
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الكليّة  -ج الدرجة  وبين  البعض  وبعضها  المقياس  أبعاد  بين  المتبادلة  الارتباط  معاملاا  ةساب 
 للمقياس. 

  (4البالغ عددها )لمقياس  تمّ ةساب معامل الارتباط بين الدرجة الكليّة لكل بعد من أبعاد ا
 هذا الإجراء:  (4جدول ) يبين و   ،مقياس، ثم بينها وبين الدرجة الكليّة للوبعضها البعض  أبعاد 

 ( 4جدول )
مصفوفة معاملات الارتباط المتبادلة بين أبعاد مقياس الاجترار النقدي الذاتي الأكاديمي وبعضها البعض 

 ( 85وبين الدرجة الكلية )ن=

الاجترار  الأبعاد

الأكاديمي  

 ( 1) المتكرر

النقد الذاتي  

 الأكاديمي الداخلي

(2 ) 

المقارنة السلبية  

والتقليل من الذات 

 (3) الأكاديمية

إعادة التقييم  

  واللوم الذاتي

(4 ) 

الدرجة  

 الكلية

 ــ ( 1) ** 0,891 ـــــــــــــ  0,844 **  0,768 **  0,955 **  

 ــ  ( 2) ** 0,801 ـــــــــــــ  0,736 **  0,933 **  

 ــ   ( 3) ** 0,835 ـــــــــــــ  0,937 **  

 ــ    ( 4) ** 0,877 ـــــــــــــ  

 ( 0,01**القيمة دالة عند مستوى )

( أن جميع معاملاا الارتباط بين أبعاد المقياس المختلاة، وكذلك  4تضح من الجدول )ي
(، مما يدل على تحقق  0.01بينها وبين الدرجة الكلية للمقياس، كانت دالة إةصائيًا عند مستوى )

 . الاتساق الداخلي للمقياس في مرةلته الثالثة

 : المقياس دقص -ثانيًا

 تم التحقق من صدق مقياس الاجترار النقدي الذاتي الأكاديمي بالطرق التالية: 

 :Exploratory Factor Analysis صدق التحليل العاملي الاستكشافي-أ
التحقق من صدق مقياس تم  الأكاديمي  وقد  الذاتي  النقدي  الحالية   الاجترار  الدراسة  في 
الاستكشافي العاملي  التّحليل  خلال  المكوناا    ( CFA)  من  بطريقة  المقياس  لعباراا 

بطريقة  Principal Componentsالأساسية مائلًا  تدويرًا  المحاور  تدوير  وتم   ،
وفقًا لمحك    فأكثر  )0,30)  ، واعتبر التشبع الملائم الذي يبلغKaiserلكايزر    Promaxالبروماكس

 "جلياورد"، ويوضح الجدول التالي نتائج التحليل العاملي الاستكشافي: 
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 (  5) جدول
 ( 85نتائج التحليل العاملي لمقياس الاجترار النقدي الذاتي الأكاديمي )ن=

العامل  العامل الأول العبارة 
 الثاني 

 العامل الرابع العامل الثالث 

    0.961 ( 1)  العبارة
    0.887 ( 2)  العبارة

    0.857 ( 3العبارة )
    0.817 ( 4العبارة )

    0.779 ( 5)  العبارة
    0.740 ( 6العبارة )
    0.739 ( 7العبارة )

    0.618 ( 8العبارة )
   0.849  ( 9العبارة )
   0.710  ( 10العبارة )
   0.691  ( 11العبارة )
   0.656  ( 12العبارة )
   0.581  ( 13العبارة )
   0.492  ( 14العبارة )
   0.487  ( 15العبارة )
   0.392  ( 16العبارة )
  0.776   ( 17العبارة )
  0.763   ( 18العبارة )
  0.585   ( 19العبارة )
  0.577   ( 20العبارة )
  0.569   ( 21العبارة )
  0.370   ( 22العبارة )
  0.365   ( 23العبارة )
 0.800    ( 24العبارة )
 0.728    ( 25العبارة )

 0.592    ( 26)  العبارة
 0.582    ( 27)  العبارة
 0.348    ( 28)  العبارة

  1.317 1.482 2.160 12.714 الجذر الكامن
%45.407 نسبة التباين   7.714%  5.294%  4.703%   

%63.119 نسبة التباين الكلي   

 مةقياس الملاء
Komo 

0.853 

Bartlett  1693.040 اختبار 
 378 درجة الحرية 
 0,01 مستوى الدلالة

 ما يلي:  ( 5)يتضح من جدول  

(؛ ةيااث تراوةاات 0,30( أكثاار ماان )8-7-6-5-4-3-2-1أن قاايم تشاابعاا العباااراا التاليااة ) -
، وهاي قاايم مرتاعااة تكشااف عان تكاارار تاكياار وانشااغال (0,618) ى( إلاا0,961تشابعاتها مااا بااين )
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ا المسااتمر بتجاربهااا الأكاديميااة الساالبية، مثاال: الإخااااق فااي  الطالبااة الجامعيااة المتعثاارة أكاديميااً
الاختبااااراا أو ضاااعف الأداء، دون القااادرة علاااى التوقاااف عااان اساااترجاعها والتاكيااار فيهاااا بشاااكلٍ 

ومااان ثااام شاااكلت هاااذه العبااااراا ةسااب المعناااي المشاااترك بينهاااا العامااال الأول )الاجتااارار  مسااتمرٍ.
 الأكاديمي المتكرر(.

(؛ 0,30( أكثااار مااان )16-15-14-13-12-11-10-9أن قااايم تشااابعاا العبااااراا التالياااة ) -
مرتاعة تكشف عن نمط الحاوار الاداخلي  قيم(، وهي 0,392) ى( إل0,849ةيث تراوةت ما بين )

ا تجااه الاذاا الأكاديمياة، مثال: اللاوم المساتمر، التاوبيخ  السلبي للطالبة الجامعية المتعثارة أكاديمياً
الذاتي، والشعور بعدم الجدارة أو الاستحقاق الأكاديمي، ةتى بعد مرور وقت علاى الموقاف، ومان 
ثاام شااكلت هااذه العباااراا ةسااب المعنااي المشااترك بينهااا العاماال الثاااني )النقااد الااذاتي الأكاااديمي 

 الداخلي(.
(؛ ةياث 0,30)  (، أكثر من23-22-21-20-19-18-17)  أن قيم تشبعاا العباراا التالية  -

(، وهااي قاايم مرتاعااة تكشااف عاان مياال الطالبااة 0,365) ى( إلاا0,776تراوةاات تشاابعاتها مااا بااين )
الجامعية المتعثرة أكاديميًا إلاى مقارناة ناساها سالبًا بزميلاتهاا، والشاعور بأنهاا أقال كاااءة أو قادرة 
فاااي المجاااال الأكااااديمي، والتركياااز علاااى عيوبهاااا الدراساااية ونقااااط ضاااعاها الشخصاااية المرتبطاااة 
بالتحصيل الأكااديمي، ومان ثام شاكلت هاذه العبااراا ةساب المعناي المشاترك بينهاا العامال الثالاث 

 )المقارنة السلبية والتقليل من الذاا الأكاديمية(.
(؛ ةيااث تراوةاات 0,30) (، أكثاار ماان28-27-26-25-24) أن قاايم تشاابعاا العباااراا التاليااة -

، وهاااي قااايم مرتاعاااة تكشاااف عااان انشاااغال الطالباااة (0,348) ى( إلااا0,800تشااابعاتها ماااا باااين )
الجامعية المتعثرة أكاديميًا بإعادة التاكير في قرارتهاا أو تصارفاها الدراساية الساابقة، مقروناة بلاوم 
الذاا والشعور بالندم ةيال ما تعتقد أنه كان ينبغي أن تقوم به بشكلٍ أفضلٍ، ومن ثم شاكلت هاذه 

 العباراا ةسب المعني المشترك بينها العامل الرابع )إعادة التقييم واللوم الذاتي(.

 Confirmatory Factor Analysis:صدق التّحليل العاملي التّوكيدي-ب

كما تمَّ التحقق من صدق مقياس الاجترار النقادي الاذاتي الأكااديمي فاي البحاث الحاالي مان  
بعد تطبيق المقياس علاى الأفاراد المشااركين بعيناة الدراساة للتحقاق التّوكيدي  خلال التّحليل العاملي  

ا، بواسااطة برنااامج 85ماان الكااااءة الساايكومترية، والبااالغ عااددهم ) ة جامعيااةً متعثاارةً أكاديميااً ( طالبااً
AMOS.V.24 ( عواماالٍ، يتااوزع 4علااى ) تشااتمل؛ ةَيااثُ تاامّ افتااراض أنَّ العواماال الكامنااة للمقياااس

( عااااملًا مااان العوامااال المشااااهدة، العامااال الأول: الاجتااارار الأكااااديمي المتكااارر ويتاااوزع 28علااايهم)
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(عوامال 8( عوامل مشاهدة، والعامال الثااني: النقاد الاذاتي الأكااديمي الاداخلي ويتاوزع علياه)8عليه)
( عوامال 7مشاهدة، والعامال الثالاث: المقارناة السالبية والتقليال مان الاذاا الأكاديمياة ويتاوزع علياه)

( عوامال مشااهدة. ويوضاح 5)  مشاهدة،  والعامل الراباع: إعاادة التقيايم واللاوم الاذاتي ويتاوزع علياه
 ( نموذج التحليل العاملي التوكيدي لمقياس الاجترار النقدي الذاتي الأكاديمي:1) شكل

 
 نموذج التحليل العاملي التوكيدي لمقياس الاجترار النقدي الذاتي الأكاديمي ( 1) شكل

التاليويوضح   التوكيدي   (6)  الجدول  العاملي  التحليل  لنموذج  المطابقة  جودة  مؤشراا 
 . الاجترار النقدي الذاتي الأكاديمي لمقياس 
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 ( 6جدول )
مؤشرات جودة المطابقة لنموذج التحليل العاملي التوكيدي لمقياس الاجترار النقدي الذاتي الأكاديمي  

 ( 85)ن=

 المدى المثالي للمؤشر قيمة المؤشر  مؤشرات حسن المطابقة

 3 -0من  2,483 (DF/2Xالنسبة بين مربع كاي ودرجة الحرية )

 0,918 ( GFIة )لمطابقامؤشر حسن 

 1 -0,90من
 0,909 ( IFI)  مؤشر المطابقة التزّايدي

 0,922 (CFI)مؤشر حسن المطابقة المقارن 

 0,932 (TLI)لويس -مؤشر توكر

الخطأ   مربع  متوسطات  جذر 

 (RMSEA)التقريبي
 0,08 -0من  0,068

الحالي للنموذج  المقترح  الزائف  الصدق    مؤشر 

(EVCL) 
10,333 

أن تكون قيمته للنموذج  

الحالي أقل من قيمته 

 للنموذج المشبع 

المشبع  للنموذج  المقترح  الزائف  الصدق  مؤشر 

(EVCL) 
12,313 

 868,000 ( AIC)  مؤشر محك المعلومات للنموذج الحالي

 1034,301 (AIC) مؤشر محك المعلومات للنموذج المشبع

جدول من  لمقياس6)  يتضح  التوكيدي  العاملي  التحليل  نموذج  أن  النقدي   (  الاجترار 
قد ةظي بمؤشراا جودة مطابقة مقبولة؛ ةيث وقعت معظم المؤشراا في المدي  الذاتي الأكاديمي  

إل يشير  مما  لها؛  عل   ى المثالي  بتطبيقه  يسمح  مما  عاليةٍ،  بدرجة صدقٍ  المقياس  عينة    ىتمتع 
قيم التشبعاا المعيارية وغير    (7)  ويوضح جدول  الدراسة الأساسية بدرجةٍ عاليةٍ من الموثوقية.

مقياس   لعوامل  الدلالة  ومستوي  الحرجة  والنسبة  بها،  المرتبط  المعياري  والخطأ  المعيارية 
 .الاجترار النقدي الذاتي الأكاديمي
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 ( 7) جدول
المعيارية وغير المعيارية والخطأ المعياري المرتبط بها والنسبة الحرجة ومستوي الدلالة  قيم التشبعات 

 ( 85لعوامل مقياس الاجترار النقدي الذاتي الأكاديمي)ن=

 التشبعات غير  العوامل المشاهدة العامل الكامن

 المعيارية

التشبعات  

 المعيارية

الخطأ  

 المعياري 

النسبة 

 الحرجة 

مستوي 

 الدلالة

 

 

 

الاجترار 

الأكاديمي  

 المتكرر

( 1العامل)  1.000 0,596  

( 2العامل)  0,881 0,649 0,172 5.107 ** 0,01 

( 3العامل)  1.117 0,694 0,208 5.367 ** 0,01 

( 4العامل)  0,707 0,551 0,157 4.500 ** 0,01 

( 5العامل)  1.419 0,759 0,248 5.712 ** 0,01 

( 6العامل)  1.556 0,799 0,264 5.902 ** 0,01 

( 7العامل)  1.161 0,676 0,221 5.261 ** 0,01 

( 8العامل)  1.537 0,827 0,254 6.043 ** 0,01 

النقد الذاتي  

الأكاديمي  

 الداخلي 

( 9العامل)  1.000 0,801  

( 10العامل)  0,454 0,435 0,106 4.281 ** 0,01 

( 11العامل)  0,425 0,400 0,109 3.907 ** 0,01 

( 12العامل)  0,905 0,691 0,124 7.276 ** 0,01 

( 13العامل)  0,549 0,510 0,108 5.097 ** 0,01 

( 14العامل)  0,563 0,537 0,104 5.412 ** 0,01 

( 15العامل)  0,454 0,425 0,109 4.173 ** 0,01 

( 16العامل)  0,961 0,744 0,120 8.039 ** 0,01 

المقارنة السلبية  

والتقليل من 

 الذات الأكاديمية 

( 17العامل)  1.000 0,778  

( 18العامل)  0,621 0,584 0,112 5.557 ** 0,01 

( 19العامل)  0,575 0,626 0,096 5.981 ** 0,01 

( 20العامل)  0,841 0,764 0,111 7.581 ** 0,01 

( 21العامل)  0,701 0,675 0,107 6.533 ** 0,01 

( 22العامل)  0,933 0,832 0,110 8.463 ** 0,01 

( 23العامل)  0,530 0,594 0,094 5.640 ** 0,01 

إعادة التقييم  

 واللوم الذاتي 

( 24العامل)  1.000 0,565  

( 25العامل)  1.064 0,602 0,238 4.474 ** 0,01 

( 26العامل)  1.475 0,648 0,313 4.716 ** 0,01 

( 27العامل)  1.361 0,696 0,276 4.932 ** 0,01 

( 28العامل)  1.248 0,605 0,277 4.502 ** 0,01 

 ( 0,01**القيمة دالة عند مستوى )
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( الجدول  من  المشاهدة  6يتضح  العوامل  لجميع  المعيارية  التشبعاا  قيم  أن  أكبر ( 
(0.30( من  أعلى  كانت  الحرجة  النسبة  قيم  جميع  أن  كما  دلالتها  1.96(،  على  يدل  مما   ،)

( مستوى  عند  التحليل  0.01الإةصائية  نموذج  مع  البياناا  تطابق  إلى  النتائج  هذه  وتشير   .)
 . العاملي التوكيدي، مما يعزز من صدق مقياس الاجترار النقدي الذاتي الأكاديمي 

  : ثباا المقياس-ثالثًا
الاجترار النقدي الذاتي الأكاديمي عن طريق معامل ثباا ألاا   مقياستمّ التّحقق من ثباا  

كما  ، فجاءا النّتائج  هوللدرجة الكليّة ل  لمقياس من أبعاد ا   لكل بعدٍ كرونباخ، ومعامل ثباا أوميجا،  
 :( 8) بجدول

 ( 8جدول )

معاملاتُ ثبات مقياس الاجترار النقدي الذاتي الأكاديمي بطريقةِ معامل ثبات ألفا كرونباخ ومعامل ثبات   

 ( 85أوميجا)ن=

 معامل ثبات أوميجا  معامل ثبات ألفا كرونباخ  الأبعاد

 0,886 0.882 الاجترار الأكاديمي المتكرر

 0,818 0.817 النقد الذاتي الأكاديمي الداخلي 

المقارنة السلبية والتقليل من الذات 

 الأكاديمية 

0.868 0,871 

 0,769 0.765 إعادة التقييم واللوم الذاتي 

 0,955 0.955 الدرجة الكلية للمقياس 

)ميتضح    الجدول  كرونباخ  7ن  ألاا  معامل  باستخدام  المحسوبة  الثباا  معاملاا  أن   )
أومي المقياس  جومعامل  إن  القول  يمكن  ذلك،  وبناءً على  الثباا.  أظهرا مستوياا مرتاعة من  ا 

الدراسة الأساسية بدرجة عالية   الثباا، مما يتيح تطبيقه على عينة  يتمتع بمؤشراا عالية على 
 . من الموثوقية

 .على التعاطف مع الذاا كزالمرتالعلاج برنامج -ب
 :)التعريف بالبرنامج(مقدمة البرنامج -1

من   الأكاديمي  التعثر  تؤثر  يُعد  التي  لدى الموضوعاا  والدافعية  الناسية  الصحة  في 
"الاجترار   في  المتمثل  المتكرر  السلبي  التاكير  من  نمط  في  يقعن  قد  ةيث  الجامعياا،  الطالباا 
النقدي الذاتي الأكاديمي" القائم على تضخيم الإخااقاا وجلد الذاا، الأمر الذي يستدعي تدخلاا  
على   المرتكز  العلاج  على  الحالي  البرنامج  يعتمد  السياق،  هذا  وفي  منه.  للحد  فعّالة  إرشادية 

على التعامل مع  يعتمد  ، إذ  أثبت نجاةه في خاض النقد الذاتي  التعاطف مع الذاا بوصاه مدخلًا 
والحد من الاجترار. ويكتسب هذا البرنامج أهميته    تنظيم الاناعالما يسهم في  ولين م  الاشل بلطف

البيئة  ، خاصة في  قلة الدراساا التي اعتمدا على هذا المدخلفي ظل ضغوط البيئة الجامعية و 
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( طالباا من  7وقد تم تطبيق البرنامج الحالي على أفراد المجموعة التجربيبة وعددها )  .السعودية
الجامعياا   الذاتي الطالباا  النقدي  الاجترار  يعانين مستوياا مرتاعة من  أكاديميًا ممن    المتعثراا 

مدة  تراوةت  أسبوعيًا،  بمعدل ثلاث جلساا  ( جلسة إرشادية  16)على  البرنامج  اشتمل  . و الأكاديمي 
البرنامج في تطبيقه على الأسلوب الجمعي )الإرشاد  . واعتمد  ( دقيقة90–45كل جلسة ما بين )

الجماعي(، لما له من فعالية في خلق بيئة تااعلية وآمنة، تُشجع المشاركاا على تبادل الخبراا،  
 بالتعثر الأكاديمي. المرتبطة   ةوتقديم الدعم المتبادل، وكسر مشاعر العزلة والوصم

 : أهداف البرنامج-2
هذا البرنامج إلى مساعدة طالباا الجامعة المتعثراا أكاديميًا على خاض  هدف    الهدف العام:-)أ(

 . الاجترار النقدي الذاتي من خلال تنمية مهاراا التعاطف مع الذاا 
 : الأهداف الإجرائية-(ب)
 .الأكاديميء الطالبة  مظاهر الاجترار النقدي الذاتي الأكاديمي التي تؤثر سلبًا على أداتحديد -
الذاا التعرف  - مع  )اللطف  الأساسية  ومكوناته  الذاا  مع  التعاطف  ماهوم  الإنسانية  -على 

 اليقظة العقلية(. -المشتركة
 .في المواقف الأكاديمية الصعبة المتعاطف مع الذاا بين التاكير الذاتي السلبي والتاكير  يز  يم الت-
مهاراا تنظيم المشاعر السلبية المرتبطة بالإخااق الأكاديمي عبر استراتيجياا التعاطف  اكتساب  -

 . مع الذاا 
 . تمارين عملية للتعامل مع النقد الذاتي القاسي، مثل كتابة الرسائل الذاتية الداعمةالتدريب على -
 . مع الذاا في المواقف الدراسية الضاغطةتعاطاًا لغة داخلية أكثر تقبلًا و تطوير -
 . تقييم التجارب الأكاديمية السابقة من منظور رةيم وغير ةكماي إعادة -
 .جزءًا طبيعيًا من عملية التعلم بوصاها على تقبّل الأخطاء الأكاديمية تعزيز قدرة الطالبة  -
 .مشاعر الاشل والإةباط كجزء طبيعي من التجربة الإنسانيةتقبل -
اجترار  كوسيلة للاناصال عن الأفكار السلبية المتكررة المرتبطة ب العقليةأساليب اليقظة  ممارسة  -

 .النقد الذاتي 
 .ستراتيجياا التعاطف مع الذاا في الحياة اليوميةااستخدام  -
 مصادر إعداد البرنامج.-3

 البرنامج الحالي في ضوء الاطلاع على ما يلي: تم إعداد  
ةيث النظريالأطر  -أ صاغتها  ة؛  كما  الذاا  مع  التعاطف  نظرية  على  البرنامج  اعتمد   ،(Neff, 

الذاا (2003 مع  اللطف  هي:  أساسية  مكوناا  ثلاثة  على  تقوم  والتي   ، (Self-Kindness) ،
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المشتركة الذهنية(Common Humanity)  والإنسانية  واليقظة   ،(Mindfulness)   ،  أكدا وقد 
هذه النظرية أهمية هذه الأبعاد في تحسين الصحة الناسية وخاض النقد الذاتي. كما تم الاستناد  

نظرية   الاناعالإلى  وإعادة   (Gross, 1998) تنظيم  التقبل  لاستراتيجياا  يمكن  كيف  تشرح  التي 
التقييم، ومن ضمنها التعاطف مع الذاا، أن تسهم في تنظيم المشاعر السلبية وتعزيز القدرة على  

 ,Nolen-Hoeksema)كذلك استند البرنامج إلى النموذج المعرفي للاجترار الذي طورته  و   .التكيف

والذي يرى أن الاجترار هو نمط تاكير متكرر وسلبي يؤدي إلى إطالة مدة التوتر الناسي    ،(1991
 .ويزيد من ةدة المشاعر السلبية، خاصة في مواقف الإخااق أو الإةباط الأكاديمي 

التعاطف  -ب الذاا  اليقظ  برنامج  كل   يالذ    (Mindful Self-Compassion-MSC) مع  طوره 
و (Germer & Neff, 2013)من على  ي،  التدريب  بين  تدمج  علاجية  جلساا  ثماني  تضمن 

 ,Neff)  الدليل العملي للتعاطف مع الذاا، بالإضافة إلى  اليقظة العقليةالتعاطف مع الذاا وتقنياا  

 .والذي يتضمن تمارين عملية وتأملاا ذاا طابع علاجي  ،(2018
المر -ج العلاج  على  اعتمدا  التي  والعربية  الأجنبية  الدراساا  من  عدد  إلى  على  تالرجوع  كز 

 التعاطف مع الذاا. 
 أهمية البرنامج:  -4

 في مساعدة الطالباا على ما يلي: تبدو أهمية البرنامج 
 .تنمية وعي الطالبة بطبيعة الاجترار النقدي الذاتي الأكاديمي وأثره السلبي على أدائها وتحايزها-
 .تصحيح المعتقداا السلبية غير الواقعية ةول الذاا والنجاح والاشل الدراسي -
 .تعزيز إدراكها لأهمية التعاطف مع الذاا كبديل صحي عن التاكير السلبي والاجترار المستمر-
 .خاض مشاعر الذنب والعار الناتجة عن التعثر الأكاديمي -
 .تعزيز مشاعر القبول والرةمة تجاه الذاا في المواقف الدراسية الصعبة -
 .تحسين القدرة على تنظيم الاناعالاا المرتبطة بالاشل الأكاديمي أو المقارناا مع الآخرين -
 .تنمية مهاراا التكيف الإيجابي مع الضغوط الدراسية ومواقف الإخااق-
 . زيادة الانخراط الأكاديمي بعد تقليل تأثير النقد الذاتي المثبط-
 التي يقوم عليها البرنامج.  نظريةالأسس ال-5

مجموعااااة ماااان الأسااااس النظريااااة المسااااتمدة ماااان أدبياااااا العاااالاج يسااااتند البرنااااامج إلااااى 
القاااائم علاااى التعااااطف ماااع الاااذاا، والتاااي تساااهم فاااي بنااااء اساااتجاباا أكثااار صاااحة وفاعلياااة فاااي 

 :مواجهة الاشل الأكاديمي والضغوط الناسية. ويمكن إجمال هذه الأسس فيما يلي
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يقوم البرنامج على مبدأ أن التعامل مع الذاا بلطف وتاهّم في أوقاا الإخااق يُعد بديلًا صحيًا   •
 .عن جلد الذاا والقسوة الداخلية التي تُاضي إلى تااقم النقد الذاتي والاجترار المستمر

على   • دليلًا  وليست  الإنسانية،  التجربة  من  طبيعي  جزء  والمعاناة  الإخااق  أن  فكرة  على  يعتمد 
وتقبل كونها   الشعورية  العزلة  التحرر من  الطالبة على  يُساعد  نقص أو ضعف شخصي، مما 

 .إنسانًا في طور التعلّم والنمو 
يشجع البرنامج على التوازن في التعامل مع المشاعر السلبية، من خلال تطوير مهارة اليقظة   •

 .الذهنية، بما يمنع إنكار المشاعر أو تضخيمها بشكل يؤدي إلى تااقم الأزماا الناسية
بدائل   • تقديم  خلال  من  الطالبة  فيها  تقع  التي  العقلي  الاجترار  دائرة  كسر  إلى  البرنامج  يهدف 

معرفية قائمة على التراةم الذاتي، مما يساعد على إعادة صياغة الخبراا السلبية بطريقة أكثر  
 .قبولاً 

من   • الطالبة  يُمكّن  بما  الضاغطة،  للمواقف  التكيفية  الناسية  الاستجابة  تنمية  على  يعتمد  كما 
من   بدلًا  الذاا  دعم  خلال  من  الدراسية  التحدياا  مع  والتعامل  الاناعالي  التنظيم  ممارسة 

 .انتقادها 
 .المستخدمة في البرنامج الانياا-6

وكتاباة ،  Open-Ended Questions  استخدمت في الجلسااا الانيااا: الأسائلة الماتوةاة
  ومساااااح الجسااااام التعااااااطاي، self-compassionate letter writing الخطااااااب التعااااااطاي

compassionate body scan  ، وتأماااال التااااناس الحنااااون affectionate breathing 

meditation ، والتأمااااااال الحناااااااون loving-kindness meditation  ،والاساااااااتماع الحااااااااني 
Compassionate Listening  ،والصااااورة التعاطفيااااة compassionate image ، وصااااحياة

، وإعاادة البنااء Role Playingولعاب الادور ،   Self-compassion journal التعااطف ماع الاذاا
 .Cognitive Restructuringالمعرفي  

 البرنامج: تقييم أثر -7
تطبيق استمارة تقييم البرنامج الإرشادي في الجلسة  ب   التجريبيةالتقييم النهائي لأفراد المجموعة  -

 الختامية. 
 قارنة أداء المجموعتين: التجريبية، والضابطة في القياس البعدي. م-
 ارنة أداء المجموعة التجريبية في القياسين: القبلي، والبعدي. مق--
 . مقارنة أداء المجموعة التجريبية في القياسين: البعدي، والتتبعي -
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   :وإجراءاتها جلساا البرنامججدول أعمال -8
 )التهيئة وبناء العلاقة الإرشادية(:  الجلسة الأولى 

 وأفراد المجموعة التجريبية في جو من الألاة والمودة.  ة التعارف بين الباةِث *
 تقديم فكرة مبسطة عن البرنامج وأهدافه وأهميته ومدى الحاجة إليه.  *
الاتااااق علااى الخطااوط الرئيسااة للبرنااامج ماان ةيااث: عاادد جلساااته، وتاريخهااا، ومكانهااا. كمااا تاام  *

 التأكيد على المشاركة الاعالة في المناقشاا والأنشطة، والالتزام بأدب الحوار.  
الاتااق على إنشاء مجموعة في )الواتس آب( لمتابعة الواجباا المنزلية، وكاذلك لإتاةاة الارصاة *  

 أمام المسترشدين لطرح أي سؤال يتبادر إلى أذهانهن بين الجلساا، وتقريب وجهاا النظر.
ك عان البرناامج والاائادة التاي ساتعود علياك بعاد اتاتوقع ياكتبا: طرح الساؤال التاالي* واجب منزلي:  
 ك؟ وما الذي سيتغير في شخصيت ه،  الانتهاء من

 من أنا(:  -)الوعي الذاتي  لثانيةالجلسة ا
اا فيماا يتعلاق بالاائادة المشااركتوقعااا ، والتعارف علاى * مناقشة الواجب المنزلي للجلسة السابقة

 من البرنامج.
الاااوعي الاااذاتي، والتقيااايم الموضاااوعي للشخصاااية، ومناقشاااة عااان * تقاااديم محاضااارة نظرياااة قصااايرة 

بضارورة اكتشااف الاذاا والاوعي بهاا لتساباب  ةفي هذا الموضوع، والتعقيب من الباةث  الطالباا
منحااك ي-ه ماان الحياااةيناامعرفااة مااا الااذي تريد -التااالي: التعاارف علااى نقاااط قوتااك ونقاااط ضااعاك

 القدرة على اتخاذ القراراا المناسبة.  
 اذكري موقف فشل انتقدي فيه ذاتك؟ :  طرح السؤال التالي* واجب منزلي:  

 (: النقد الذاتي واجترار النقد الذاتي/ هل من خط فاصل )  الثالثةالجلسة  
نقاادًا الترةيااب بالطالباااا، ومراجعااة الواجااب المنزلااي ماان خاالال طاارح السااؤال التااالي: هاال وجهااتٍ  *

 لناسك بعد إخااق دراسي؟ كيف كان شعورك ةينها؟ 
 .تدوين إجاباا الطالباا على السبورة *
جلاد الاذاا وتضاخيم باين النقاد الاذاتي البنااء، واجتارار النقاد الاذاتي و  عرض مبسط يوضح الاارق   *

 .الأخطاء
أناا "مقابال  "لقد أخطأا، سأةاول مرة أخارى  " :شاط جماعي: توزيع بطاقاا عليها عباراا )مثلاً ن *

 .، ويُطلب من الطالباا تصنياها إلى نقد ذاتي أو اجترار نقدي"(فاشلة ولا أصلح للدراسة
التدريب على فنية ةوار الكراسي الثلاثة: تعتمد هذه الانية بشكل كبير على فنياة الكرساي الخاالي  *

المستوةاة من العلاج الجشطلتي، وتهدف إلاى مسااعدة العمالاء علاى تحادي المعتقاداا النقدياة 
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الذاتية بشكل يسمح لهم بأن يكونوا أكثر تعاطاًا ماع ذواتهام، وفاي هاذا التمارين، يجلاس العمالاء 
علااى كراسااي مختلاااة للمساااعدة علااى الاتصااال بجوانااب متعارضااة فااي ذواتهاام، ويعباار كاال جانااب 

 Voice ofعما يشعر به في الوقت الحاضر: الكرسي الأول يمثل: صوا نقادك الاذاتي الاداخلي 

your inner self-critic  والكرساي الثااني يمثال الصااة المنتقادة، أو التاي يشاعر معهاا الاارد ،
 .Voice of a wiseبالخزي، بينما يمثل الكرسي الثالث صوا الحكمة  

 .والاجترار النقدي  البناء  تلخيص الارق بين النقد الذاتي  *
 - اجتارار نقادين: خالال الأسابوع وصاياغته بصاورتي تكليف واجب منزلي: كتاباة موقاف واجهناه *

 نقد بناء.
 (: التعاطف مع الذاا )المااييم والمكوناا )  الرابعة الجلسة  

 المشاركاا.  مراجعة الواجب المنزلي، وتعزيز الطالباا *
تِ لااو أخطااأاِ صااديقة مقربااة منااك، كيااف سااتعاملينها؟ ولااو ارتكبااتِ أناال: سااؤاالباةثااة بطاارح تباادأ  *

 ؟ ناس الخطأ، كيف ستعاملين ناسك
بالآخرين والقسوة على الذاا، كمدخل لاكرة التعاطف مع  عن الارق بين التعاطف مع مناقشة   *

 .الذاا
الإنساانية -ومكوناتاه )الرفاق بالاذاا ةوار تااعلي بين الطالباا ةول ماهاوم التعااطف ماع الاذاا  *

ة ماان خاالال المثااال التااالي: وكيااف يمكاان تطبيقااه فااي ةياااتهن اليومياااليقظااة العقليااة -المشااتركة
 إنسااانية مشااتركةم(، هااذا صااعب علاايّ، ماان الطبيعااي أن أتااأل) رفااق بالااذااالرسااوب فااي مااادة: 

أشااعر بااالحزن الآن، لكاان يمكننااي عقليااة )يقظااة ف(، العديااد ماان الطاالاب يماارون بهااذا الموقاا)
 ة(.التعامل معه خطوة بخطو 

ق   *  واجب منزلي: عند مواجهاة موقاف صاعب خالال الأسابوع، تكتاب الطالباة اساتجابة قصايرة تطباّ
 .فيها المكوناا الثلاثة

 كاستراتيجية لتنظيم الاناعال(: التعاطف مع الذاا )  الخامسةالجلسة  
 . مناقشة الواجب المنزلي للجلسة السابقة  *
قصيرة عن تنظيم الاناعال ودور التعاطف مع الذاا في ذلك، والمناقشة  تقديم محاضرة نظرية  *

 في مضمون هذه المحاضرة. 
الكرسي الأول: "صوا الناقد الداخلي"    :يوضع كرسيان في منتصف الغرفة: الكرسييننشاط  *

  .الكرسي الثاني: "صوا المتعاطف مع الذاا" )أفكار رةيمة وداعمة(، و )أفكار لائمة وقاسية(
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وتصف كيف توبخ ناسها بعد موقف  ، الطالبة أن تجلس أولًا على كرسي الناقدمن  تطلب و 
 .ثم تنتقل للكرسي الثاني لترد على ناسها بصوا التعاطف والدعمل، فش
 مناقشة جماعية: كيف شعرن بالانتقال من صوا القسوة إلى صوا الرةمة؟ *

أنا  " :تدريب قصير على التناس العميق مع ترديد عباراا دعم ذاتي مثل  :نشاط التناس الرةيم *
 ".قد أتعثر أةيانًا، وهذا لا يعني أنني أقل قيمة"م"، أسمح لناسي بأن أكون إنسانة تتعل

واجب منزلي: عندما تواجه الطالبة موقاًا سلبيًا خلال الأسبوع، تكتب جملة واةدة بصوا الناقد   *
 .الداخلي، ثم تعيد صياغتها بصوا المتعاطف مع الذاا 

 (: تدريب المشاركاا على الحديث الذاتي اللطيف)  السادسةالجلسة  
 مراجعة الواجب المنزلي وتعزيز الطالباا المشاركاا.  *
 نشاط: مقارنة بين صوا الناقد وصوا المتعاطف.  *
التدريب على فنية كتابة الخطاب الحاني الموجه للذاا، تمَّ شرح هذه الانية والتي تتضمن أن    *

فيه  يشعر  موضوع  أو  قصة،  ةول  تدور  ذاته،  فيها  يخاطب  رسالة  بكتابة  المسترشد  يقوم 
تكون هذه الرسالة من وجهة نظر صديق وهمي، أو متخيل، ويتعامل مع  أن  بالسوء، ويجب 
ويعيد   والتقبل،  المودة،  مشاعر  تتضمن  بحيث  ةميم،  صديق  وكأنه  الرسالة،  هذه  في  ذاته 

 قراءتها مرتين في الأسبوع، وبخاصة قبل الجلسة التالية. 
تطلب من الطالباا اختيار موقف شخصي ةديث سبب لهن مشاعر  تمرين رسالة إلى ناسي:    *

إةباط( )رسوب،  تتضمن  :سلبية  رةيمة،  صديقة  منظور  من  أناسهن  إلى  رسالة    :يكتبن 
 .تقديم كلماا دعم وتشجيعة، و التذكير بأن هذه التجربة إنسانيم، و الاعتراف بالموقف والأل

مااارس فنيااة الحااديث الااذاتي فااي المناازل، بحيااث تأن  طالبااةماان كاال  ةالباةثاا تواجااب منزلااي: طلباا *
عن أية ماؤثراا  ابعد ناسهتحاول أن ت، و اخلو فيه مع ناسهتوقتًا )لمدة ساعة يوميًا(  تخصص
 وتحدث ناسها بلغة فيها لطف ولين.  بالناس، للخلو خارجية
)الوعي بالمشاعر دون مقاومة أو   اليقظة العقلية والتركيز الحسي )  تان: السابعة والثامنة الجلس

 (: إصدار أةكام
 مراجعة الواجب المنزلي وتعزيز الطالباا المشاركاا.  *
تقديم محاضرة نظرية قصيرة عن ماهوم اليقظة العقلية تضمنت طرح بعض تعريااتها، وفوائدها.  *  

 وماهوم الوعي ومستوياته، وأهمية الانتباه للحظة الحالية دون إطلاق أةكام عليها. 
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طلب1نشاط  * المسترشد   ة الباةث  ت :  عن  اا  من  يحملونها  التي  والافتراضاا  الأفكار  بعض  ذكر 
  ن منه  تبعض الأفكار، وطلب  ة الباةث ت والتعبير عنها، ومناقشة مدى صحتها، ثم عرض ن أناسه

 تمييز الإيجابي منها من السلبي. 
وزَّع 2نشاط  * العقلية:  باليقظة  المرتبطة  الماتوةة  الأسئلة  فنية  المسترشد  ةالباةث  ت:    اا على 

  ما يدور في ذهنك الآن؟  جاباتهم بمجرد سماعهم لتسئلة: ن أن يكتبن إمنه  تبطاقاا، وطلب
  ؟ألا تاكر فيه  ينكل شخص لديه أفكار لا يحب التاكير أو التحدث عنها. هل هناك شيء تحاول

هل هناك  ين  ، والتي لا يمكنك التوقف عن التاكير بها؟ها دائمًا يتجتر الأفكار والمشاعر التي  ما  
كيف يمكنك التاكير في الأمور بشكل    بسبب المشكلاا التي تحدث لك؟ناسك    أوقاا تلوم فيها

 ا؟مختلف ةتى يمكنك الحصول على منظور أكثر توازنً 
علااى مهااارة  ااالتاادريب علااى الاسااترخاء )جلسااة اسااترخاء(: تشااغيل يوتيااوب لتاادريب المسترشااد* 

 الذهني(.-العضلي-الاسترخاء )التناسي
 نتنايذ تدريباا الاساترخاء فاي المنازل، والمداوماة عليهاا ماا أمكان، وكتاباة أفكاارهواجب منزلي:    *

 بعد جلسة الاسترخاء.
 وخاصة فيما يتعلق بأفكارهم بعد جلسة الاسترخاء.* مناقشة الواجب المنزلي للجلسة السابقة،  

 عمل تمرين استرخاء تناسي لمدة خمس دقائق.  *
 في ذلك.  ااتقديم محاضرة قصيرة عن التأمل وتأثيره، ومناقشة المسترشد* 
موجود على شبكة الإنترنت يتضمن محاضرة عنوانها: كياف يمكان للتأمال أن عرض فيديو قصير  *  

: باةثاااة فااي علااام الأعصاااب التاااأملي  Sara Lazarيعيااد تشااكيل أدمغتناااا؟ )تقدمااه ساااارا لازار 
بجامعااة هارفااارد( والااذي أوضااحت فيااه بعااض النتااائج التااي تاام التوصاال إليهااا بساابب ممارسااة 
ا المنااطق  التأمل، ومنها انخااض الضغط الناسي، والتحسن العام في منااطق الادماغ، وخصوصاً
المسئولة عن الوعي، والتركيز، والانتباه، واتخااذ القاراراا كاالاص الجبهاي الأماامي مان الادماغ، 

 ةفاي الترجماة الاورياة لهاذه المحاضارة بزميلا  ةالباةثا  توانسجام وتناغم نصاي الدماغ. )اساتعان
 من كلية اللغاا والترجمة(.

بالجلوس علاى المقاعاد بشاكل ماريح، وإغمااض   اانشاط التأمل بالقرآن الكريم: تكليف المسترشد  *
العينين والتناس بعمق، ثم تحويل الانتباه من التاناس إلاى مقطاع صاوتي يتضامن بعاض الآيااا 

( من سورة الارقان لمادة أرباع دقاائق والتركياز علاى عِّ ةارف الاراء الاذي ورد فاي تلاك 30-43)
مارة  19 ااالآياا، وتمَّ تكارار المقطاع أرباع ماراا: فاي المارة الأولاى مان الساماع عادَّ المسترشاد
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إلى ةالة التركيز الكامال فاي المارة الرابعاة مان   ننطق فيها ةرف الراء، وتزايد العدد إلى أن وصل
 ( مرة ذكر فيها ةرف الراء.35العدد الصحيح وهو )  ن السماع وذكر

ل فاي وقات ثابات صاباةًا أو   10–5خصصاي  واجب منزلاي:    * ا لممارساة التأمال )ياضاّ دقاائق يومياً
زي علاى  .أنااس عميقاة بابطء 3أغمضي عينيك وخذي  .اجلسي في مكان هادئ :قبل النوم( ركاّ

إذا جاءتااك أفكااار مشااتتة،  .تناسااك: لاةظااي الشااهيق والزفياار كمااا همااا، دون محاولااة تغيّرهمااا
بعااد دقيقتااين أو ثاالاث، أضااياي عبااارة قصاايرة  .لاةظيهااا برفااق ثاام أعياادي انتباهااك إلااى التااناس

ه" مان الطبيعاي أن أشاعر بماا أشاعر باف" "أناا أتعامال ماع ناساي بلطا"  :ترددينها في داخلك، مثل
 ي".أتمنى أن أكون أكثر رةمة مع ناس"
 (. الإنسانية المشتركة والتخفيف من العزلة)  تان: التاسعة والعاشرةالجلس

ماان  نهلمااا سااجللطالباااا ، وتقااديم التغذيااة الراجعااة ل* مناقشااة الواجااب المنزلااي للجلسااة السااابقة
 بعد ممارسة التأمل، والثناء على جهودهم ومشاركاتهم الااعلة.  مشاعر

 تقديم محاضرة نظرية قصيرة عن ةتمية المعاناة وخبراا الألم، والمناقشة ةول مضمونها.* 
 ، ومنها:المعاناةالأسئلة الماتوةة: تمَّ طرح عدد من الأسئلة التي تؤكد على عالمية  * 
 هل يوجد أةد من أصدقائك لم يتعرض لمشكلة، أو موقف مؤلم؟ -1
 هل ترى في ناسك مميزاا لا توجد في الآخرين؟ -2
 ماذا يمكنك أن تقول لشخص ما يمر بما تمر به؟ -3
 ماهي الكلماا الحكيمة التي يمكنك مشاركتها؟ -4
، وتعزيزها، والتعقيب بأن الحيااة لا تصااو الطالبااالمناقشة ةول هذه الأسئلة، وتلقي استجاباا    *

ا، وكاال فاارد منااا قااد يتعاارض لمواقااف وخبااراا مؤلمااة، وهااذا لا يعيبنااا فااي  ، ويجااب ءشاايلنااا دائمااً
علينا ألا نخجل من ذلك طالما خبرة إنسانية عامة يمر بها جميع البشر، والادليل علاى ذلاك أنكام 
أنتم أفراد المجموعة لديكم ناس المشكلة، وهي انخااض المعادل الأكااديمي، فهاي ليسات تخاص 

 في دراستهم.  نورسب  ن خارج هذه القاعة تعثرصديقاا أخرياا لكن  فرد بعينه، وهناك  
 .ةفاشل  ةنشاط ترفيهي: عرض فيديو قصير عن يومياا طالب *

 ومقارنتهااااإةااادى صاااديقاتها بهاااا  اكتاباااة قصاااة معانااااة مااارَّ طالباااة بكااال * واجاااب منزلاااي: تكلياااف 
 .معه  ت، وكيف تعاملابمشكلته

، والثناء علاى جهاودهم للطالباا، وتقديم التغذية الراجعة * مناقشة الواجب المنزلي للجلسة السابقة
 ومشاركاتهم الااعلة.

 موضوع للمناقشة: "الاشل يقودنا إلى معرفة أمور تُساعدنا في المستقبل ما دمنا لا نستسلم". *
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عرض قصة "لماذا أنا" لأرثر آش: لاعب تنس عالمي فائز ببطولاة ويمبلادون للتانس... ةينماا لا   *
ا ماا يساأل   قاائلًا: لمااذا أناا؟، وهاذا تصارف  يسير أي شيئ على ماا يارام، فاإن المارء مناا دائماً
خاطئ، رغام أن يلتازم الصامت ةينماا يساير كال شائ علاى ماا يارام... أصايب آش بعادوى مارض 

م. وبينماا كاان 1983الإيدز، ةدثت له من نقل للدم فاي أثنااء خضاوعه لجراةاه فاي القلاب عاام 
يحتضر أخذا الخطاباا تنهمر عليه من جميع أنحااء العاالم، وأةاد هاذه الخطابااا كاان يحتاوي 
علااى سااؤال: "لماااذا اختااارك   أناات بالااذاا للإصااابة بهااذا الماارض البشااع؟ رد آرثاار علااى هااذا 

مليون طالًا في لعاب التانس، خمساة  50الخطاب تحديدًا بما يلي: "على مستوى العالم كله يبدأ 
ملايااين طااالًا ماان بياانهم يتعلمااون لعااب التاانس، وخمساامائة ألااف يتعلمااون التاانس الاةترافااي، 
وخمسون ألاًا مانهم يادخلون دورة الألعااب، وخمساة آلاف يصالون للبطاولاا الكبارى، وخمساون 
مانهم يصاالون لبطولااة ويمبلادون، وأربعااة للاادور نصاف النهااائي، واثنااان يصالان للاادور النهااائي، 
وةينماا ةصاالت علااى كااأس ويمبلادون لاام أسااأل   لماااذا اختاارني أنااا بالااذاا لهااذا الأماار، والآن 
وأنااا فااي هااذه الحالااة ماان الألاام لاايس ماان الماتاارض أن أقااول لماااذا أنااا؟"... )منقااول عاان كتاااب: 

 م(.2012الاوز هو كل شيئ تأليف ديباك بيل، وترجمة: مكتبة جرير  
 في الدروس المستاادة من هذه القصة!!!!  الطالباامناقشة   *
 منها.  دابأن يسجل انطباعاته عن هذه الجلسة، وماذا استاا  طالبةواجب منزلي: تكليف كل  *

العناية بالذاا في الأوقاا الصعبة )التعامل الحنون مع  )تان: الحادية عشرة والثانية عشرة  الجلس
 (. تعزيز السلوكياا الداعمة للذاا في المواقف الضاغطةو  الذاا

 . للطالباا  ، وتقديم التغذية الراجعةمناقشة الواجب المنزلي للجلسة السابقة  *
 كتابة شعار الجلسة: "منْ لا ياشلْ لا ينجحْ".  *
 عرض فيديو قصير مدته خمس دقائق عن "تّعَلَّمْ كيف تحارب الاشل". * 
مع    * كموقف    الطالبااالمناقشة  ما  موقف  في  الاشل  بأن  والتعقيب  الايديو،  مضمون  ةول 

الاختبار ليس نهاية الحياة، وإنما قد يكون بداية الانطلاق، وتصحيح المسار، وبالتالي يجب  
عليك ألا تلوم ناسك وتعاقبها على فشلها، ولا تبالي بردود أفعال الآخرين تجاهك؛ فالكثيرون  

  ي أن تجلس   يإليهم، ولا تكترث بهم، بل ةاول   ي مهمتهم إرسال الرسائل السلبية إليك، فلا تستمع
 . مع الأشخاص الإيجابيين والمتاائلين

التاريخ عن    الطالبااتقسيم  *   من  بكتابة قصص  بمجموعة  كل  وتكليف  إلى مجموعاا صغيرة، 
والتأمل   البداية،  الذين مروا بخبراا فشل في  والرياضيين وغيرهم  والعلماء  الأنبياء  نماذج من 

 في كيفية تحويلها إلى نجاح. 
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السؤال الماتوح التالي:    ن عن ، وطُلِبَ منهم تدوين إجاباته الطالباا نشاط: توزيع بطاقاا على    *
 برفق مع ناسك إذا مررا بخبرة فشل أخرى؟ ي كيف يمكنك أن تتعامل

 ، والمناقشة ةولها، وتضمنت الاستجاباا ما يلي: لطالباا جمع استجاباا ا  *
 . صديقاتيكما أساند   ة أةاول أن أساند ناسي كطالب-1
 بناسي. ح مع عيوبي، وأةاول أن أكون رفيقة أتسام-2
 أبتعد عن عقاب ناسي والقسوة عليها وتوجيه اللوم لها. -3
 في الامتحان.  ن لي رسبصديقاا أخرياا أذكِّر ناسي بأن هناك  -4
بالبحث على شبكة الإنترنت على يوتيوب عنوانه: "الطريق إلى    الطالباا تكليف  واجب منزلي:    *

مجموعة   في  عنها  انطباعاتهم  وتسجيل  إليها،  والاستماع  الاقي،  إبراييم  للدكتور  النجاح" 
 الواتس آب.  

في مجموعة    ن انطباعاته  نالواجب المنزلي، وسجل ن  ناذ   اللاتي  الطالبااتقديم التغذية الراجعة    *
 الواتس آب. 

، والتعقيب بأن الرفق بالذاا عند  إةدى الطالبااالتذكير بما جاء في الجلسة السابقة من خلال    *
المرور بخبرة فشل، وعدم القسوة عليها وجلدها هو البداية في طريق النجاح ثم البحث عن  

 الحلول والبدائل من خلال الوعي بالذاا وصااتها الإيجابية. 
ه * ن  ي نشاط: وجِّ  إجابتك!!... تعزيز الإجاباا.   يرسائل إيجابية إلى ناسك!! ... دوِّ
 مقطع فكاهي.  *
طرق يمكن أن    5–3طلب من كل طالبة كتابة  تأوراقًا ملوّنة أو بطاقاا صغيرة، و   الباةثة وزع  ت   *

 :تعتني بناسها بها عند مواجهة الضغوط، على سبيل المثال 
 .أخذ استراةة قصيرة والتناس بعمق-
 .التحدث مع صديقة داعمة-
 .ممارسة نشاط مريح )المشي، الرسم، سماع موسيقى هادئة( -
 .كتابة مشاعري بدفتر خاص -
 ".من الطبيعي أن أتعثر… سأمنح ناسي فرصة جديدة " قول كلماا لطياة لناسي مثل-
 ."بعد الكتابة، تُلصق الأوراق على لوةة/ةائط في القاعة لتشكيل "لوةة أفكار العناية بالذاا  *
و   الباةثة قرأ  ت  * الأفكار بصوا عالٍ  تخفف من  تبعض  البسيطة  السلوكياا  ناقش كيف أن هذه 

 .ةدة الضغط
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ماذا يحدث عندما    ي عباراا الحب لناسك في أوقاا التوتر/ الصعوبة. انظر   ي كرر   واجب منزلي:   *
ل  ي كل ليلة وقبل الذهاب إلى النوم كرر   .ين تاعل انطباعاتك في    ي في صمت هذه العباراا. سجِّ

 مجموعة الواتس آب. 
محتوى القيم والتعاطف مع الذاا )عِشْ بعمق من خالال العثاور علاى القايم ): الثالثة عشرة  ةالجلس

 الخفية أثناء المعاناة(.
 . للطالباا  ، وتقديم التغذية الراجعةمناقشة الواجب المنزلي للجلسة السابقة  *
هل مرراِ بتجربة صعبة علمتك شيئًا عن ناسك أو عرّفتك بقيمة مهمة  "طرح السؤال التالي:    *

 "في ةياتك؟ 
 . مناقشة قصيرة لاتح المجال أمام إدراك أن الألم يمكن أن يكون معلمًا يكشف قيمًا داخلية  *
به   :كتابة نشاط    * مرراِ  موقاًا صعبًا  كان    .اذكري  )هل  وقتها  ناسك  تعاملين  كنتِ  كيف  اكتبي 

رةمة؟(  أم  قسوة  أبرزها  .هناك  الموقف  هذا  أن  تعتقدين  التي  القيمة  أعيدي صياغة    .اكتبي 
بين تجمع  للموقف  جديدة  الذا  :استجابة  مع  )التعاطف  بالحزا  أشعر  أن  الطبيعي  ن(،  من 

 ة(. هذا الموقف علّمني أهمية المثابر ة )القيمة المكتشاو 
واجب منزلي: خلال هذا الأسبوع، اكتبي موقاًا صعبًا تواجهينه أو واجهتيه مؤخرًا، ثم استخرجي    *

 .منه قيمة خفية، وأعيدي صياغة ردك على ناسك باستخدام التعاطف مع الذاا 
 .)مواجهة الاشل بالتعاطف لا بالاجترار( ماذا أفعل: عندما أتعرض لاشل)ة: الرابعة عشرة  الجلس
 . للطالباا  ، وتقديم التغذية الراجعةمناقشة الواجب المنزلي للجلسة السابقة  *
تدريب الطالباا على استبدال الاجترار النقدي الذاتي بالتعاطف مع الذاا عند مواجهة مواقف   *

 . الاشل الأكاديمي أو الشخصي 
التالي: ماذا    * لا تحققين الهدف الذي  تقولين لناسك عندما تاشلين في اختبار أو  طرح السؤال 

 ه؟سعيتِ إلي
يكتب بعض العباراا الشائعة على السبورة )مثال: "أنا فاشلة"، "لن أنجح أبدًا"، "هذا دليل أنني    *

 .ضعياة"( 
بأن    * تمثل  التوضيح  الاستجاباا  الذاتي هذه  النقدي  بديلةالاجترار  فكرة  طرح  ثم  لو    " :،  ماذا 

 "تعاملنا مع أناسنا بتعاطف بدلًا من القسوة؟ 
 :خاناا ثلاث وفيها  ل"، خطة التعامل مع الاش"ن: ورقة عمل بعنوا : توزيع خطة العمل الرةيمة  *
 ؟ما الذي ةدثف: الموق-
 ما الذي سأقوله لناسي بلطف؟ف: ستجابتي بالتعاطا-
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مراجعة مادة، استشارة  –جراء عملي أستطيع فعله لتجاوز الموقف إ م:خطوة صغيرة لتما-
 .، إعادة المحاولة ة أستاذ

على   التعاطف مع الذاا + خطة عمليةالطالباا يمتن النموذج ثم يناقشن كيف يساعد دمج   *
 .تخطي الاشل دون اجترار 

أفكاري   –اجب منزلي: عند مواجهة أي تعثر خلال الأسبوع، دوّني في جدول صغير )الموقف و  *
 .خطوة عملية للتقدم( –استجابة تعاطف بديلة  –المجترة 

 .(العلاقاا والتعاطف مع الذاا)ة: الخامسة عشرة  الجلس
 . للطالباا  ، وتقديم التغذية الراجعةمناقشة الواجب المنزلي للجلسة السابقة  *
التالي:    * السؤال  تعاملنا مع  طرح  أناسنا، كيف يؤثر ذلك على طريقة  عندما نكون قاسياا مع 

 الآخرين؟
مناقشة قصيرة: النقد الذاتي الشديد قد يجعلنا إما منسحباا أو شديداا الحساسية أو ناقداا     *

 .للآخرين 
عنتقديم    * قصيرة  العلاقاا  محاضرة  لتحسين  كجسر  الذاا  مع  عندما  تتضمن    التعاطف  أننا 

 .نتعامل بلطف مع أناسنا، نملك مساةة للتعامل بلطف مع الآخرين
 :الطالباا يكتبن في عمودين   -ن"أنا والآخرو"توزيع ورقة عمل بعنوان  نشاط: *

 "كيف أتعامل مع ناسي عندما أرتكب خطأ؟ " .1
 "كيف أتعامل مع الآخرين عندما يرتكبون خطأ؟" .2
 مناقشة جماعية: هل هناك تشابه؟ هل قسوة الذاا تنعكس على العلاقاا؟ *
 نشاط:   *

 .من الطالباا أن يقان في دائرة صغيرة  الباةثةتطلب   .1
 .تعطي كل طالبة ورقة صغيرة أو بطاقة .2
يُطلب من كل طالبة أن تكتب كلمة أو جملة قصيرة "لطياة" يمكن أن تقولها لصديقتها إذا  .3

 .كانت ةزينة )مثال: "أنا بجانبك"، "كلنا نخطئ، وهذا طبيعي"(
 .الأوراق وتعيد توزيعها بشكل عشوائي على الطالباا  الباةثةتجمع  .4
 .كل طالبة تقرأ بصوا مرتاع الكلمة أو الجملة التي وصلتها وكأنها موجّهة لها شخصيًا  .5
هل من   كيف شعراِ عندما قرأاِ جملة اللطف كأنها موجهة إليك؟ :بعد النشاطالمناقشة   *

 السهل أن نقول كلماا كهذه لأناسنا كما نقولها للآخرين؟
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ما قمنا به اليوم يوضح أن كلماا اللطف والدعم التي نوجّهها للآخرين يمكن أن يكون  التعقيب:  *
أيضًا،   لأناسنا  الكلماا  هذه  نوجّه  أن  نتعلّم  أن  الأهم  لكن  الألم.  تخفيف  في  كبير  أثر  لها 
خاصة في لحظاا الاشل أو الضغط. التعاطف مع الذاا لا يعني التهاون أو التبرير، بل يعني  
هذا   نزرع  وعندما  نحبّه.  شخص  مع  ناعل  كما  تمامًا  ولطف،  بإنسانية  أناسنا  نعامل  أن 

 .التعاطف داخلنا، تصبح علاقاتنا مع الآخرين أدفأ وأكثر صحة
 .(التقييم وإغلاق الجلساا)ة: السادسة عشرة  الجلس

 . الجلساا السابقة  فيالنقاط المهمة تلخيص  * 
 . من البرنامج نمدى استاادته مشاعرهن و ةول  الطالباامناقشة ماتوةة مع   *
 تعبئة نموذج التقييم النهائي للجلساا.  *
 مقطع فكاهي قصير.  *

 (.ي)التطبيق البعد  الاجترار النقدي الذاتي الأكاديمي* تطبيق مقياس:  
 الاتااق على موعد بعد شهر ونصف لتطبيق القياس التتبعي. *
 نالاتااق على استمرار مجموعة الواتس آب لمتابعة المسترشدين والرد على استاساراته *
 ةتعبيااارًا عااان امتناااان الباةثااا نكتعزياااز ماااادي لهااا الطالباااااتوزياااع هااادايا وخطابااااا شاااكر علاااى  *

 الااعلة في البرنامج.  نومشاركاته  نلحضوره
بكتابة لوةاة التعااطف ماع الاذاا كميثااق عمال يلتازم باه المسترشادون كأسالوب إغلاق الجلساا    *

لاان ، و ةيقاساامك الوجااع صااديقاعلمااي أنااه ؛ و مااع ناسااك برفااق يتعااامل) ةياااة تضاامنت مااا يلااي:
الأةاداث  نولا تعطايةبيبة، ولن تسهر بدلًا قريبة، اعتني بناساك وارفقاي بهاا،   تتحمل عنك الألم
ينصارك لان  ينلن يرممك سوى ناسك، وةين تنهازم  رينةين تنكسق، وتأكدي أنه  فوق ما تستح

 (.ارادتكسوى 

 : عرض النتائج ومناقشتها
 نتائج الفرض الأول:

رتاب درجااا أفاراد المجموعاة   يتوجد فروق دالة إةصائيًا باين متوساطنصَّ الارض على: "
التجريبية في مقياس الاجترار النقدي الذاتي الأكااديمي قبال وبعاد تطبياق البرناامج الإرشاادي، وذلاك 

 ."القياس البعديفي اتجاه  

ولاختباااار صاااحة هاااذا الاااارض، قامااات الباةثاااة بتطبياااق مقيااااس الاجتااارار النقااادي الاااذاتي 
الأكاااديمي علااى أفااراد المجموعااة التجريبيااة قباال تطبيااق برنااامج العاالاج القااائم علااى التعاااطف مااع 
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الذاا، ثم أعادا تطبيقه مباشرة بعاد الانتهااء مان البرناامج. ولتحليال دلالاة الااروق باين متوساطي 
رتااب درجااااا أفاااراد المجموعااة فاااي القياساااين القبلااي والبعااادي، تااام اسااتخدام اختباااار "ويلكوكساااون" 

 . ويمكن توضيح نتائج ذلك التحليل في  اللابارامتري لتزواج المترابطة
   (10جدول )

" لدلالة الفروق بين متوسطي رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية في  جدول نتائج اختبار "ويلكوكسون
 ( 7ترار النقدي الذاتي الأكاديمي )ن= القياسين القبلي والبعدي على مقياس الاج

 المتغيرات
 القياس 

 )بعدي/ قبلي( 
 متوسط الرتب العدد 

مجموع 

 الرتب
 zقيمة 

الأكاديمي  الاجترار 

 المتكرر

  2.375- 28.00 4,00 7 الرتب السالبة 

** 

 
 0.00 0.00 0 الرتب الموجبة

   0 الرتب المتساوية

الأكاديمي  الذاتي  النقد 

 الداخلي 

  2.384- 28.00 4,00 7 الرتب السالبة 

** 

 

 0.00 0.00 0 الرتب الموجبة

   0 الرتب المتساوية

والتقليل   السلبية  المقارنة 

 من الذات الأكاديمية 

  2.371- 28.00 4,00 7 الرتب السالبة 

** 

 

 0.00 0.00 0 الرتب الموجبة

   0 الرتب المتساوية

 إعادة التقييم واللوم الذاتي 

  2.371- 28.00 4,00 7 الرتب السالبة 

** 

 

 0.00 0.00 0 الرتب الموجبة

   0 الرتب المتساوية

 الدرجة الكلية 

  2.366- 28.00 4,00 7 الرتب السالبة 

** 

 

 0.00 0.00 0 الرتب الموجبة

   0 الرتب المتساوية

 ( 0,01دالة إحصائياً عند ) **
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(، مماا يشاير إلاى 0.01دالاة إةصاائيًا عناد مساتوى ) (Z) قيماة أن( 10يتضح مان جادول )
وجاااود فاااروق ذاا دلالاااة إةصاااائية باااين متوساااطي رتاااب درجااااا أفاااراد المجموعاااة التجريبياااة فاااي 
القياسين: القبلي والبعدي على مقياس الاجترار النقدي الاذاتي الأكااديمي، وقاد جااءا هاذه الااروق 
فااي اتجاااه القياااس البعاادي، بمااا يعكااس انخااااض درجاااا أفااراد المجموعااة التجريبيااة بعااد تطبيااق 
البرنامج الإرشادي، ساواء فاي الدرجاة الكلياة للمقيااس أو فاي أبعااده الارعياة. وتشاير هاذه النتيجاة 
إلى اةتمالية فاعلية البرنامج الإرشادي القائم على التعاطف مع الاذاا فاي خااض مساتوى الاجتارار 
النقدي الذاتي الأكاديمي لادى أفاراد عيناة الدراساة. ويُعازى هاذا الانخاااض إلاى ماا تضامنه البرناامج 

اناعالية ساعدا المشاركاا على التعامل مع النقد الذاتي المتكارر بطريقاة –من استراتيجياا معرفية
   .أكثر رةمة وتقبلًا للذاا، مما انعكس إيجابًا على تقليل نمط الاجترار المرتبط بالأداء الأكاديمي

 نتائج الفرض الثاني:

وجااااد فااااروق دالااااة إةصااااائيًا بااااين متوسااااطي رتااااب درجاااااا أفااااراد تنااااصَّ الااااارض علااااى: "
المجماااوعتين: التجريبياااة والضاااابطة فاااي القيااااس البعااادي علاااى مقيااااس الاجتااارار النقااادي الاااذاتي 

فااي اتجاااه علااى التعاااطف مااع الااذاا، وذلااك  المركاازالأكاااديمي، تُعاازى لتطبيااق البرنااامج الإرشااادي 
 ة".المجموعة التجريبي

ولاختباار مادى صاحة هاذا الاارض، قامات الباةثاة بتطبياق مقيااس الاجتارار النقادي الاذاتي 
الأكاااديمي علااى أفااراد المجمااوعتين: التجريبيااة والضااابطة، وذلااك بعااد الانتهاااء ماان تطبيااق البرنااامج 

–Mann ويتنااي(–الإرشااادي علااى أفااراد المجموعااة التجريبيااة مباشاارة. ثاام اسااتخدمت اختبااار )مااان

Whitney للمقارنة باين عينتاين مساتقلتين، بهادف ةسااب قيماة (U)  والتعارف علاى دلالاة الااروق
بااين متوسااطي رتااب درجاااا أفااراد المجمااوعتين فااي القياااس البعاادي علااى مقياااس الاجتاارار النقاادي 

  .(η²) الاذاتي الأكااديمي بأبعااده الارعياة. كماا تام ةسااب ةجام الأثار باساتخدام معادلاة مرباع إيتاا
 .يل( نتائج هذا التحل12ويعرض جدول )
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 ( 12)جدول 

ومستويات الدلالة الإحصائية للفروق بين متوسطي رتب درجات أفراد المجموعتين: التجريبية   (U) قيم
  ₂، ن7= ₁والضابطة على مقياس الاجترار النقدي الذاتي الأكاديمي وأبعاده الفرعية لدى عينة الدراسة )ن

= 7( 

 المتغيرات
مجموعتا 
 المقارنة

 العدد 
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 Uقيمة 
مستوي 
 الدلالة

الاجترار الأكاديمي  
 المتكرر

 28,00 4,00 7 تجريبية 
0.000 

3,144 
 77,00 11,00 7 ضابطة  

النقد الذاتي الأكاديمي 
 الداخلي 

 3,144 0.000 28,00 4,00 7 تجريبية 
 77,00 11,00 7 ضابطة 

المقارنة السلبية  
والتقليل من الذات 

 الأكاديمية 

 3,169 0.000 28,00 4,00 7 تجريبية 

 77,00 11,00 7 ضابطة 

إعادة التقييم واللوم  
 الذاتي

 3,155 0.000 28,00 4,00 7 تجريبية 
 77,00 11,00 7 ضابطة 

 الدرجة الكلية  
 28,00 4,00 7 تجريبية 

0.000 
3,130 

 77,00 11,00 7 ضابطة 

إلى وجود فروق دالة إةصائيًا باين متوساطي رتاب درجااا أفاراد ( 12)تشير نتائج الجدول 
المجمااوعتين: التجريبيااة والضااابطة علااى مقياااس الاجتاارار النقاادي الااذاتي الأكاااديمي )الدرجااة الكليااة 
والأبعاااد الارعيااة( فااي القياااس البعاادي، وجاااءا هااذه الاااروق فااي اتجاااه المجموعااة التجريبيااة التااي 
خضااعت للبرنااامج الإرشااادي القااائم علااى التعاااطف مااع الااذاا، ممااا ياادل علااى فعاليااة البرنااامج فااي 
خاض مستوى الاجترار النقدي الذاتي الأكاديمي مقارناة بالمجموعاة الضاابطة التاي لام تتعارض لأي 
تدخل. وتدعم هذه النتيجة صحة الارض، كما تعكس أثرًا واضحًا للتدخل الإرشادي فاي تعاديل أنمااط 

 .التاكير النقدي الذاتي المتكرر لدى الطالباا

 نتائج الفرض الثالث:

 توجاااد فاااروق دالاااة إةصاااائيًا باااين متوساااطي رتاااب درجااااا أفاااراد لاناااصَّ الاااارض علاااى: "
)بعاد مارور شاهر ونصاف مان تطبياق البرناامج  المجموعة التجريبية في القياسين: البعدي والتتبعاي

 ".الإرشادي( على مقياس الاجترار النقدي الذاتي الأكاديمي

للتحقااق ماان صااحة هااذا الااارض، قاماات الباةثااة بتطبيااق مقياااس الاجتاارار النقاادي الااذاتي 
علااى أفااراد المجموعااة التجريبيااة فااي القياسااين: البعاادي )مباشاارة بعااد انتهاااء البرنااامج  الأكاااديمي

 الإرشادي( وقياس المتابعة )بعد مارور شاهرين مان التطبياق(. وقاد اساتُخدم اختباار )ويلكوكساون(
Wilcoxon لعينتاين مارتبطتين لحسااب قيماة (Z)   ومساتوى دلالتهاا الإةصاائية، بهادف التعارف
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رتاب درجااا أفاراد المجموعاة التجريبياة فاي القياساين البعادي والتتبعاي   يعلى الاروق باين متوساط
( نتااائج هااذا 13بأبعاااده الارعيااة. ويعاارض جاادول ) علااى مقياااس الاجتاارار النقاادي الااذاتي الأكاااديمي

 التحليل
 ( 13)جدول 

نتائج اختبار "ويلكوكسون" لدلالة الفروق بين متوسطات رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية في 
 القياسين: البعدي والتتبعي على مقياس الاجترار النقدي الذاتي الأكاديمي )=(

 المتغيرات

 القياس 

)بعدي/   

 تتبعي( 

 العدد 
متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب
 zقيمة 

مستوى 

 الدلالة

الاجترار الأكاديمي  

 المتكرر

 21.00 3.50 4 الرتب السالبة 

-0,954 

 
0,340 

الرتب 

 الموجبة
2 0.00 0.00 

الرتب 

 المتساوية
1   

النقد الذاتي الأكاديمي 

 الداخلي 

 21.00 3.50 2 الرتب السالبة 

-

20,276 

 

0,783 

الرتب 

 الموجبة
3 0.00 0.00 

الرتب 

 المتساوية
2   

المقارنة السلبية والتقليل  

 من الذات الأكاديمية 

 21.00 3.50 3 الرتب السالبة 

-0.000 

 
1,000 

الرتب 

 الموجبة
2 0.00 0.00 

الرتب 

 المتساوية
2   

إعادة التقييم واللوم  

 الذاتي

 21.00 3.50 1 الرتب السالبة 

-1.633 

 
0,102 

الرتب 

 الموجبة
4 0.00 0.00 

الرتب 

 المتساوية
2   

 الدرجة الكلية  

 21.00 3.50 4 الرتب السالبة 

-1.219 

 
0,223 

الرتب 

 الموجبة
1 0.00 0.00 

الرتب 

 المتساوية
2   
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رتاب درجااا أفاراد  يعادم وجاود فاروق دالاة إةصاائيًا باين متوساط( 13تضح من جدول )ي
المجموعاااة التجريبياااة علاااى مقيااااس الاجتااارار النقااادي الاااذاتي الأكااااديمي )الدرجاااة الكلياااة والأبعااااد 
دّ هاذه النتيجاة دلايلًا علااى تحقاق صاحة الاارض، كمااا  الارعياة( فاي القياساين البعادي والتتبعااي. وتُعاَ
 ى تشير إلى استمرارية فاعلية البرنامج الإرشادي القاائم علاى التعااطف ماع الاذاا فاي خااض مساتو 

الاجترار النقدي الذاتي الأكاديمي لدى أفاراد المجموعاة التجريبياة، وعادم ةادوث انتكاساة خالال فتارة 
 .المتابعة بعد انتهاء البرنامج

 المناقشة والتفسير:

والتي تضمنت مقارنة درجاا  -لاروض الدراسة الثلاثةالمعالجاا الإةصائية  أشارا نتائج  
مقياس   على  التجريبية  المجموعة  الأكاديمي أفراد  الذاتي  النقدي  القبلي    الاجترار  القياس  بين 

والقياس البعدي، وكذلك المقارنة بين درجاا المجموعة التجريبية ودرجاا المجموعة الضابطة في  
البعدي   القياس  في  التجريبية  المجموعة  درجاا  بين  المقارنة  إلى  بالإضافة  البعدي،  التطبيق 

التتبعي التعاطف مع الذاا في خاض  كز  تالمر برنامج العلاج  عالية  عن ف-والقياس  الاجترار  على 
الأكاديمي الذاتي  النتائج  النقدي  هذه  وتدل  عام  .  التدخل  بشكل  أن  فنياا  المرتكز  على  على 

 . لدى الطالباا   الاجترار النقدي الذاتي الأكاديميالتعاطف مع الذاا كان فعالًا في خاض  
بصاة عامة تتاق نتائج الدراسة مع نتائج عدد من الدراساا السابقة التي توصلت إلى  و 

وخاض الخزي والنقد الذاتي    الاضطراباا الناسية  فعالية العلاج المرتكز على التعاطف في خاض 
ذواا   السيداا  لدى  الاكتئاب  وخاض  الاجتماعية،  والاوبيا  الخجل  ذوي  لدى  الاجتماعي  والقلق 
اضطراباا الأكل، وخاض الخزي والنقد الذاتي المرتبط بالإعاقة العقلية، وتنمية التعاطف مع الذاا  

لخزي الأكاديمي لدى طلاب  ا لدى المعاقين عقليًا، وخاض الخزي المرتبط بضغوط ما بعد الصدمة؛ و 
الرازق،  2018)الضبع،    الجامعة عبد     ,Au et al., 2017  Boersma et al., 2015 ؛  2020، 

(Masoudizadeh et al., 2025; Kelly & Carter, 2015; Clapton et al., 2017;. 
المرتكز على التعاطف مع الذاا الذي تم تطبيقه   برنامج العلاج فعالية  يمكن تاسير هذه  و 

 في ضوء ما يأتي:  الأكاديمي في خاض الاجترار النقدي الذاتي على أفراد المجموعة التجريبية 
جمع بين الجانبين التعليمي والتدريبي؛ إذ اشتمل على محاضراا نظرية ومناقشاا  أن البرنامج  -1

تناولت مااييم التعاطف مع الذاا ومكوناته وعلاقاته المختلاة، إلى جانب التطرق للاناعالاا  
وفقدان    الأكاديمية المرتبطة بالتعثر الأكاديميالسلبية، مع التركيز بوجه خاص على الاناعالاا  

، وكيفية الحد من آثارها السلبية. كما  ن لذواتهننتيجة انخااض تقديره  لدى الطالباا الدافعية  
تضمن البرنامج تدريباا عملية متنوعة لتنمية مهاراا التعاطف مع الذاا باستخدام عدد من  
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الانياا الإرشادية، بالإضافة إلى عرض مقاطع فيديو تعليمية عبر شبكة الإنترنت لشرح بعض  
 .الانياا، مدعومة برسوم توضيحية وعروض تقديمية

مجموعة من الأنشطة والواجباا المنزلية التي ساعدا على تنمية  تضمنت جلساا البرنامج  أن -2
التعاطف مع الذاا لدى أفراد المجموعة التجريبية، مما انعكس إيجابًا على قدرتهم في مراقبة  
لبيئة   نتاجًا  الذاا  مع  التعاطف  ويُعد  قمعها.  محاولة  دون  واناعالاتهم  ومشاعرهم  أفكارهم 
شملت   كما  العلاجية.  الانية  جوهر  يمثل  ما  وهو  الخبراا،  وتقبّل  والوعي  الاناتاح  يسودها 
ترسيخ   في  الاستمرارية  مع  يسهم  الذي  الحنون"،  "التأمل  ممارسة  على  التدريب  الجلساا 

الذاا  تجاه  والتعاطف  الحب  ومشاعر  إيجابية  الضبع    .اتجاهاا  ذكره  ما  مع  ذلك  ويتاق 
التدرب علىم   (  2018) التعاطاي تساعد    أن  التأمل  التحرر من  أفراد  فنية  المجموعة على 

، ةيث أنه وباتباع هذه المهارة يمكن تطوير الاتجاهاا الإيجابية لدى الارد وذلك عن  المعاناة 
 . طريق تنمية التعاطف نحو الذاا ثم تتطور لتشمل التعاطف نحو الآخرين 

من  اشتملت  -3 يُطلب  ةيث  للذاا"،  الموجه  الحاني  "الخطاب  فنية  على  التدريب  الجلساا 
المسترشد أن يكتب رسالة إلى ذاته تتناول موقاًا أو تجربة يثير لديه مشاعر سلبية، على أن  
من   ذلك  يتضمنه  بما  مقرب،  معه كصديق  يتعامل  "صديق وهمي"  منظور  من  الرسالة  تُصاغ 
مشاعر المودة والتقبّل. ويُعاد قراءة هذه الرسالة مرتين أسبوعيًا، وخاصة قبل الجلسة التالية.  

الانية   هذه  أثبتت  إذ  فعاليتهاوقد  كبير  ،  بشكل  في خاض  أسهمت  فقط  النقدي  ليس  الاجترار 
ويتاق ذلك    لدى الطالباا.   السعادة الذاتية الرضا والتوافق و ، بل أيضًا في تعزيز مستوى  الذاتي 

وذلك عن طريق تغيير  مع الذاا،  الحوار التعاطاي  من أهمية  (  2020مع ما ذكره عبد الرازق )
لغة النقد الذاتي التي يتحدث بها الارد مع ذاته إلى لغة جديدة تعاطفية مما يؤدي إلى تهدئة  

 الناس من الضغط الواقع عليها واعتبار مشكلته ما هي إلا جزء من الانسانية المشتركة. 
مساعدة  لعبت  -4 في  الجلساا  بعض  في  طُبقت  التي  الماتوةة  الأسئلة  المجموعة  فنية  أفراد 

تعرض    التجريبية الباةثة  كانت  إذ  ذواتهم؛  مع  تعاطاهم  لتعزيز  متعددة  طرق  استكشاف  على 
موقاًا يتضمن خبرة سلبية، ثم تطلب من كل مشارك أن يتخيل ناسه في هذا الموقف، ليتم بعد  
المتوقعة   الإجاباا  تعكس  أن  معه، على  التعامل  كيفية  الأسئلة ةول  من  ذلك طرح مجموعة 

 .مهاراا التعاطف مع الذاا
صحياة التعاطف مع الذاا، ةيث طُلب من المشاركين ممارستها مرة  تطبيق    تضمنت الجلساا-5

أن هذه الأداة تُعد وسيلة فعّالة للتعبير   Neff (2017) واةدة على الأقل أسبوعيًا. وقد أوضحت
عن الاناعالاا وتعزيز الصحة الناسية والجسدية. وتقوم فكرتها على أن يراجع الارد، في وقت  
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أو   بها،  مر  التي  السلبية  المواقف  الصحياة  في  ويكتب  يومه  أةداث  المساء،  خلال  هادئ 
المواقف التي انتقد فيها ذاته، أو أي خبرة تسببت له في الألم الناسي )مثل: الشعور بالغضب  
عند تأخر وجبة الغداء واستخدام كلماا غير لائقة أعقبها شعور بالخزي أو الحرج(. وبعد كل  

الذاا   مع  التعاطف  مهاراا  يطبق  أن  الارد  من  يُطلب  ن،  مدوَّ اليقظة    –موقف  في  المتمثلة 
بالذاا   والرفق  المشتركة،  والإنسانية  أكثر    –العقلية،  بطريقة  الحدث  مع  التعامل  أجل  من 

 .تسامحًا وتقبّلًا 
الطالباا قد اكتسبن استراتيجياا فعّالة لإدارة التاكير  وبشكل عام، ترجع  -5 هذه النتيجة إلى أن 

تلقائي ومستمر،   الذاتي في السياق الأكاديمي، وتمكنتّ من تطبيقها بشكل  النقدي والاجتراري 
مما ساعد على تثبيت التغيراا المعرفية والاناعالية الإيجابية التي أةدثها البرنامج. كما يعكس  

معرفية أسس  على  واعتماده  وتدرجه،  البرنامج  تصميم  جودة  جذور  –ذلك  تستهدف  سلوكية 
التاكير الاجتراري، مما ساعد في منع ةدوث انتكاسة بعد انتهاء التطبيق. وتشير هذه النتيجة  

بر  توظيف  إمكان  لدى  نإلى  والأكاديمي  الناسي  التكيف  تعزيز  في  الذاا  مع  التعاطف  امج 
يدعم   بما  الذاتي،  النقدي  للاجترار  المعرضاا  لهذاستمرارية  الطالباا  العلاجي  المدخل  الأثر  ا 

 .الإرشادي
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 وصيات الدراسة:ت

الجامع-1 الإرشاد  مراكز  في  الذاا  مع  التعاطف  برامج  تدريبية  :  ي إدماج  برامج  بتطبيق  يُوصى 
الناسي،   التوجيه والإرشاد  التعاطف مع الذاا داخل الجامعاا، وخاصة في مراكز  قائمة على 

 .للمساعدة في خاض الاجترار النقدي الذاتي وتعزيز الصحة الناسية لدى الطالباا 
الجامعاا-2 في  الناسياا  والاختصاصياا  المرشداا  البرنامج    تأهيل  فنياا  استخدام  على 

وتمارين التأمل الذاتي، لما لها من أثر فعال  ،  الذاا" كتابة رسالة إلى  "المستخدمة، مثل فنية  
 .في خاض النقد الذاتي المزمن وتخفيف الضغط الأكاديمي 

الجامعياا-3 للطالباا  أنشطة تطبيقية    تقديم ورش عمل  تتضمن  الذاا والاناعالاا،  إدارة  ةول 
لتعزيز الرةمة الذاتية، ومهاراا التعامل مع الاشل الأكاديمي دون الوقوع في الاجترار أو جلد  

 .الذاا
جامعي-4 إرشادي  دليل  الأقسام    تصميم  على  ويُوزع  الذاا،  مع  التعاطف  برنامج  إلى  يستند 

أو   المتذبذب  الأكاديمي  الأداء  ذواا  الطالباا  المختلاة، لاستخدامه مع  الكلياا  الإرشادية في 
 .المتأثر بالضغوط الناسية 

 بحوث مستقبلية:

مختلاة-1 عيناا  على  مماثلة  دراساا  مستوياا    إجراء  علمية،  تخصصاا  من  طلاب  )ذكور، 
 .دراسية مختلاة( لمعرفة مدى فعالية البرنامج مع فئاا متنوعة من المجتمع الجامعي

أخرى -2 متغيراا  على  البرنامج  تأثير  الذاتي،  اختبار  التقدير  الاكتئاب،  الأكاديمي،  القلق  مثل:   ،
 .التنظيم الاناعالي، والتحايز الذاتي

، التعاطف مع الذاا(  العقلية)مثل: العلاج المعرفي، اليقظة    ارنة بين أساليب تدخلية مختلاةمق-3
 .في خاض الاجترار النقدي الذاتي لتحديد أكثرها فاعلية لدى طالباا الجامعة 
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