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 الممخص:
لدى الكشف عن العلبقة بين التعاطف مع الذات واستراتيجيات التنظيم الانفعالي  البحث إلىىدف 
لحقوق بجامعة دمشق، وكذلك التعرف إلى الفروق في التعاطف مع الذات كُميّتي التربية وا طمبة

 واستراتيجيات التنظيم الانفعالي تبعاً لممتغيّرات التالية: )الجنس والاختصاص(.
( طالباً وطالبةً تمّ اختيارىم بطريقةٍ عشوائيّةٍ من طمبة كُميّتي التربية 180وتكوّنت عينة البحث من )
، ومقياس تعاطف مع الذات من إعداد الباحثة، وتم استخدام مقياس الوالحقوق بجامعة دمشق

 (، وتم اعتماد منيج البحث الوصفي.2018استراتيجيات التنظيم الانفعالي من إعداد عفانة )
أبعاد وأشارت النتائج إلى وجود وعلبقة ارتباطية موجبة دالة إحصائيّاً بين التعاطف مع الذات و 

لمتغير الجنس ولصالح الذكور في  تبعاً ، ووجود فرق فييما ظيم الانفعالياستراتيجيات التنمقياس 
 تبعاً التعاطف مع الذات ولصالح الإناث في استراتيجيات التنظيم الانفعالي، ووجود فرق أيضاً فييما 

 لمتغير الاختصاص ولصالح طمبة التربية.
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Abstract: 

The research aimed to reveal the relationship between self-compassion and 

emotional regulation strategies among students of the Faculties of 

Education and Law at the University of Damascus, as well as to identify 

the differences in self-compassion and emotional regulation strategies 

according to the following variables: (gender and specialization). 

The research sample consisted of (180) male and female students who 

were chosen randomly from the students of the Faculties of Education and 

Law at the University of Damascus, and the scale of self-compassion 

prepared by the researcher was used, and the scale of emotional regulation 

strategies prepared by Afana (2018), and the descriptive research method 

was adopted. 

The results indicated that there is a positive and statistically significant 

correlation between self-compassion and emotional regulation strategies 

and their dimensions, and there is a difference in them due to the variable 

of sex and in favor of males in self-compassion and in favor of females in 

emotional regulation strategies, and there is also a difference in them due 

to the variable of specialization and in favor of education students. 
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  :المقدّمة
بموضوعات تحقق فيماً نفسياً  –في الآونة الأخيرة  –يتنامى الاىتمام البحثي النفسي 

أعمق لمطبيعة البشرية من خلبل التركيز عمى المكونات والخصائص الإيجابية في الشخصية 
 الإنسانية، وذلك من خلبل منظومة ما يسمى بعمم النفس الإيجابي، والذي يتمثل مجالو كما يذكر

(Seligman ( في الاىتمام بالخبرات الإيجابية سواءً عمى المستوى الفردي، ومن بينيا: )السعادة
النفسية، والرضا، والتفاؤل، والأمل، والإيمان، والحب، والأصالة، والإحساس بالجمال، والحكمة، 

تعاطف، والتسامح، والمثابرة، والموىبة(، أو عمى المستوى الجماعي، ومن بينيا: )الحنو، والإيثار، وال
 والوسطية، والمسؤولية(. 

والذات والتعاطف مع الذات بالشكل  الحياة نالرضا ع دعَ يُ حسب عمم النفس الإيجابي و 
لتحقيق أفضل شكل  شدار ال لالعاق الإنسان وأقصى ما يطمح إلي الذي يحقق الذات بأفضل صورىا

 .من الشخصية السويَّة وأفضل مستوى من الصحة النفسية
نَّ   الفشل أو القصور أو المعاناة حالاتبالنفس في  الارتباط ىوالتعاطف مع الذات  وا 

الشخصية أو في ظل  وىو طريقة تكيفية تتعمق بالذات عند التفكير في عدم الكفاءة الشخصية
الذات وحمايتيا الة في التواصل مع بر التعاطف مع الذات القدرة الفعَّ عتَ يُ و ، الظروف الصعبة

قة وثيقة لبالتعاطف مع الذات لو ع نَّ إا من جوانبيا السمبيَّة وجوانبيا الإيجابيَّة أيضاً، فوالشعور فيي
لتعاطف النفسيين أن ا النفسية وانخفاض وتطور الشخصية؛ حيث يفترض معظم المعالجين المرونةب

الذات  وتقدير بالذكاء الوجداني والترابط ج النفسي كما أنو يرتبط إيجابياً لبمع الذات جزء ميم في الع
  .ولوم الذات والخوف من الفشل والاكتئاببالقمق  والرفاه، ويرتبط سمبياً 

 تأثيراً ؤثر خارجية عديدة، تداخمية و  لمتغيراتحياتو  مراحلنسان في مختمف يتعرض الإو 
ةً نتيج المؤثراتت ىذه ادعمى النواحي الانفعالية، والسموكية، والاجتماعية في حياتو، حيث ازد مباشراً 

وة كبيرة بين المرحمة العمرية التي يمر بيا ، ونتج عن ذلك وجود فجلمتغيرات الذاتية والخارجية لمفرد
 التي يطمح إلييا. الفرد، والحاجات النفسية، والاجتماعية

زيادة أو  عمى كذل لويشتم ،ايالتي يعيش الانفعاليةو الفرد لإدارة وضبط حالات ييدفو 
عمى الاستجابة  والتأثير سواء، حدٍ  عمى والسمبيةيجابية لات الإعمى الانفعاخفض أو الحفاظ 

 .والمشاعر ت الفسيولوجية والأفكارار والتغي كو مالس لا التي تشميالانفعالية ومكونات
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 أنماطاً  تتطمبنسانية التي ت الإار ة والخبوالأحداث اليوميَّ  فالمواق ند العديد مار الأف وويواج
يم من مز مالنفسية، الأمر الذي يست يموصحت يمعمى تكيف ظلبليابالانفعالات ترمي  نم فةممخت

 تيجيات الانفعاليةار العادات والاست نالعديد م نالانفعالات وتكوي مكت وضبطم ا وتنظييمع فالتصر 
 اليومية، وتتنوع الانفعالات التي يموحيات يمسموكيات نم التي بمرور الوقت تصبح جزءاً  الصحيحة

مك لت تغيير الاستجابات تبعاً  عمىالمرونة والقدرة  يستمزموالأمر الذي  ،فموق للك الفرد تبعاً  اىبر تيخ
 ف.المواق

نَّ و  در  الشبابمعرفة  ا  تيم بعالاتيم يحدد طريقة استجافعرىم وانشاكيم لذاتيم ولماالجامعي وا 
 يدىاشت السريعة التي تاور طفالت، سي والاجتماعيفتوافقيم الن نم زوىذا يعز  ة،فت المختمالممثير 

نتيجة  المشكلبت نت الكثير مز سية أفر فافة مستوياتيا التعميمية والمينية والاجتماعية والنكالحياة ب
  ض.عبيم الضبع عم نالجامعيي الطمبةنسانية التي تربط قات الإلبالحياة والعب ير أساليغت

، يمكننا أن نرى أىمية اتصال مضمون التعاطف مع الذات بمضمون ومما سبق
، خاصةً طمبة لما لِكُل منيما عمى حدى أثر وأىمية عمى الفرد وحياتو يات التنظيم الانفعالياستراتيج

ودراسة المرحمة الجامعية الذين يُعَدون في مرحمةٍ مِفصَمية في حياتيم، مما يجعل من الميم النظر 
 الاتصال بصورة أعمق وأكثر توسعاً. مثل ىذا

 مشكمة البحث:
بيعتو الفطرية يريد دائماً أن يرفع من مستوى تحقيقو لذاتو إنَّ الإنسان الطبيعي، بط

والوصل إلى رضا ذاتي مرتفع يجعل من نظرتو إلى ذاتو أكثر أىمية وسعادة ومن ىذه الجوانب التي 
تحقق الذات ىو جانب القدرة عمى تفعيل التعاطف مع الذات بالشكل الإيجابي الذي يدعم قدرة الفرد 

 مما يجعل الفرد، ثير ىذه المشكمة عميو والقيام بإيجاد حمول مناسبة لياعمى الشعور بمشكمتو وتأ
يبحث عن أفضل الأدوات والوسائل التي تحقق ذاتو وترضييا وتجعل تعاطفو مع ذاتو يعزز تحقيقو 

 .لحاجاتو وأىدافو ورغباتو المتنوعة
طة في أنش الانخراط يتضمنمع الذات التعاطف ( أنَّ 2020) فحسبَ دراسة مطاوع

، والعمل عمى تحسين الآخرينإيجابي مع  ممتعة، والحفاظ عمى نظرة إيجابية، والتواصل بشكل
العاطفي، كما يرتبط التعاطف مع الذات بتجاوز  ، وتقبل الذات والتوازنللآخرينالذات وجعميا جذابة 



 د. بشرى علييمامة الجمعات                2023 عام    61العدد    45لة جامعة البعث  المجلد  مج

131 
 

ب ومواصمة لبعمى تعمم الط كافية؛ مما ينعكس إيجابياً  الدراسية والتعامل معيا بمرونة المشكلبت
 .دراستيم

نَّ  يبحث بمختمف ميولو واتجاىاتو عمى التوازن الانفعالي الأفضل دائماً  أيضاً  الإنسانوا 
لكي يحقق الاتزان الانفعالي الذي يجعمو أكثر صحةً وسعادة ويمَكِّنوُ من تحقيق شخصية متزنة 

 .ىداف التي يحمم بيايمكنيا مواجية الظروف والعوائق والمشكلبت وعدم التأثر بيا وتحقيق الأ
 حالاتي ىوجدانية معقدة، و  حالات ( إنَّ الانفعالات2011) فحسبَ دراسة الزحيمي

 ن.تعبيري معي وسموكفيسيولوجية  لوردود أفعا حساساتا  و  بجوانب معرفية خاصة فتصن داخمية
التعاطف مع الذات نوع ( أنَّ ,Neff & Germer 2013( نيف وكيرمر حسبَ دراسةو 

ويرتبط بإدراك أوجو القصور الشخصية  الذات بالذات، ويعني المطف الموجو إلى الداخل، قةلبمن ع
خارج السيطرة، ويتضمن التوازن بين استجابات  والفشل، عند مواجية مواقف حياتية مؤلمة والأخطاء

 .تعاطف مع الذات لحالة المعاناة التعاطف واللب
نَّ  )التعاطف  المتغيرين نذييمكن أن يتأثروا بي لأفراد الذينالطالب الجامعي من أكثر اوا 

، حيث يتعرض الطالب الجامعي لمعديد من الضغوطات مع الذات واستراتيجيات التنظيم الانفعالي(
الخارجية والداخمية التي تؤثر عمى نظرتو لذاتو وعمى تنظيمو الانفعالي وخاصة في الوقت  الذي يُعَد 

عائقاً أمام تحقيق الطالب الجامعي لأىدافو وأحلبمو، عمى مميء بالمعوقات والمشكلبت التي تقف 
الخوف من  –صعوبة السفر  –قمة فرص العمل  –سبيل المثال: )الوضع الاقتصادي المتردي 

المستقبل ... وغيرىا الكثير(، وىذا كُمو يساىم في حاجة وضرورة أن يتوافر لمطمبة الجامعين مستوى 
يجاد الاستراتيجيات الأفضل لتنظيم انفعالاتيم، ليستطيعوا مجاراة ما  عالٍ من التعاطف مع الذات وا 

 يحدث من معوقات أماميم. 
في  لة تحو طالمرحمة الجامعية في غاية الأىمية ونق ( تعُتبَر2018) دراسة عفانة حسبَ ف
 ىدحإ نة الجامعييبمطد العَ وطموحاتو المرجوة، ويُ  مو لتحقيق أىدافوبنحو مستق انطلبقورد و فمسيرة ال

 عناء المجتمبفي  ىالأخر ن بين الشرائح ر مبعاتقيا الجزء الأكى عم يقعح الميمة التي ائر شال
الحياة وصعوباتيا مشكلبت مواجية  ىة والقادرة عمفالواعية والمثق الشرائح منر بعتَ وتقدمو، وتُ 

 يجياتتاواستر طرق معرفتيم ب لبلخ نم ذلكعالاتيم و فرة في تنظيم انطحميا والسي نم كنوالتم
 ة.تنظيميا لتحقيق أىدافيم المرجو 
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 بالطحياة ال نم اً يعيبط ر جزءً بعتَ عالات تُ فالان نَّ إ( 2019) وحسب دراسة مرعي
 دينامي بوجوده، وىي جان ىنسانيتو، ودليل عمإ ىعم مةلبو، وىي عكثر في سمو ؤ الجامعي ت

ت ار برد بالخفا بمرور الير عنيبوطريقة التع عالاتفير ىذه الانغ، وتتشخصيتوناء بير في غومت
 .ةفالمختم بوالتجار 

في حدود عمم  - نظراً لعدم وجود دراسة محمية تناولت العلبقة بين ىذين المتغيرينف
وبناءً  بضرورة البحث في العلبقة بينيما، شعرت الباحثة، الفئة المستيدفةولأىمية أيضاً ، - الباحثة
التعاطف مع الذات بين  ما طبيعة العلاقة مشكمة البحث بالسؤال التالي: يمكن صياغةعميو 

 ؟ بجامعة دمشقالتربية والحقوق كمية  لدى طمبةواستراتيجيات التنظيم الانفعالي 
 أىمية البحث:

 تتجمى أىمية البحث في النقاط التالية:
القدرة عمى من خلبل حيث  جامعي مطمب أساسي لكل طالبالتعاطف مع الذات عد يُ  .1

مع الذات سيتمكن الطالب الجامعي من الشعور بذاتو بصورة أفضل  الوصول إلى تعاطفٍ جيدٍ 
  رحمة التي تعَُد ذات أىمية عالية..تجعمو يقاوم المشاعر السمبية التي قد يتعرض ليا في ىذه الم

 ،والمينيَّة الجامعيَّةمفاتيح نجاح الفرد في الحياة  أحداستراتيجيات التنظيم الانفعالي د عَ كما تُ  .2
يجاد استراتيجيادرة الفر فق تساىم في جعل تنظيمو الانفعالي أكثر توازناً،  تد عمى استخدام وا 

سيساىم في رفع قدرتو عمى مواجية المشكلبت والمعوقات التي ستواجو تقدمو، إن كان تقدماً 
 .ونجاحاً جامعياً أو تقدماً ونجاحاً في المراحل التالية

لباحثين في جوانب النمو السميم للؤفراد، وستساعد التربويين وافي مساعدة  قد تفيد نتائج البحث .3
عمى فيم طبيعة العلبقة بين التعاطف مع الذات واستراتيجيات التنظيم الانفعالي من حيث ربط 
ىذين المتغيرين بمرحمة وفئة ذوات أىمية كبيرة وىي مرحمة التعميم الجامعي والطالب الجامعي 

 .الحقوقوطمبة  التربيةوخاصةً طمبة 
  :ف البحثأىدا

 :إلى التعرف إلى ييدف البحث
 كُميّتي التربية  لدى طمبةالتعاطف مع الذات واستراتيجيات التنظيم الانفعالي بين العلبقة  طبيعة

 .بجامعة دمشق والحقوق
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  كُميّتي التربية والحقوق لدى طمبةالتعاطف مع الذات واستراتيجيات التنظيم الانفعالي في ق الفر 
 ء متغير الجنس.في ضو  بجامعة دمشق

  كُميّتي التربية والحقوق لدى طمبةالتعاطف مع الذات واستراتيجيات التنظيم الانفعالي ق في الفر 
 .الاختصاصفي ضوء متغير  بجامعة دمشق

  :فرضيّات البحث
 %(، وىي حسب التالي:0.05ستتم دراسة الفرضيات وفقَ نسبة دلالة )

 بين درجات أفراد العينة عمى مقياس التعاطف مع  ةإحصائيَّ علبقة ارتباطية ذات دلالة د توج لا
 .الذات وأبعاده الفرعية ودرجاتيم عمى أبعاد مقياس استراتيجيات التنظيم الانفعالي

  مقياس درجات أفراد عينة البحث عمى  بين متوسطات إحصائيَّة يوجد فرق ذو دلالةلا
 لمتغير الجنس. تبعاً التعاطف مع الذات 

  عمى أبعاد مقياس درجات أفراد عينة البحث  بين متوسطات إحصائيَّةلة يوجد فرق ذو دلالا
 الجنس. استراتيجيات التنظيم الانفعالي تبعاً لمتغير

  بين متوسطات درجات أفراد عينة البحث عمى مقياس  إحصائيَّةيوجد فرق ذو دلالة لا
 (.حقوق/  تربية) الاختصاصلمتغير  تبعاً  التعاطف مع الذات

  عمى أبعاد مقياس بين متوسطات درجات أفراد عينة البحث  إحصائيَّةق ذو دلالة يوجد فر لا
 .(حقوق/  تربيةالاختصاص ) استراتيجيات التنظيم الانفعالي تبعاً لمتغير

 :مصطمحات البحث والتعريفات الإجرائيّة
 التعاطف مع الذات Self-compassion :" ،ىو مفيوم يمعب دوراً  ىاماً في عممية التكيف 

وىو اتجاه إيجابي نحو الذات في المواقف المؤلمة أو الخيبة والفشل، ينطوي عمى مشاعر 
الاىتمام والمطف مع الذات، وعمى عدم الانتقاد الشديد ليا، وفيم التجربة الذاتية كجزء من 

 " الخبرة التي يعانييا معظم الناس، ومعالجة المشاعر المؤلمة بوعي وتفيم وعقل منفتح
(Neff, 2003, p-p. 87-88.) 

   عمى مقياس  المفحوص جراء أدائو الدرجة التي يحصل عميياىو  :بأنَّو  ف إجرائياً عر  وي
 .المستخدم في ىذا البحث التعاطف مع الذات
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  الانفعالي استراتيجيات التنظيمemotional regulation strategies: " اليب الأسهي
 (.Gross, 2003, p. 11) " ستجابة الانفعاليةمى مستويات الاالتي يستخدميا الفرد لمتأثير ع

   استراتيجيات  جراء أدائو عمى مقياسالدرجة التي يحصل عمييا الفحوص  إجرائيّاً: فر  عوت
 .التنظيم الانفعالي المستخدم في ىذا البحث

 حدود البحث:
 من  2022/2023الفصل الدراسي من العام البحث في أدوات  : تم تطبيقالحدود الزمنية

 .20/10/2022ولغاية يوم الخميس  18/9/2022يخ يوم الأحد تار 
 :دمشقبجامعة  التربية والحقوقكمية البحث في  أدوات تم تطبيق الحدود المكانية. 
 :دمشق. ةبجامعالتربية والحقوق كمية تتمثل في أفراد عينة البحث من  الحدود البشرية 
 :الانفعالي. ميجيات التنظيالتعاطف مع الذات واسترات تتمثل في الحدود العممية 

 :الإطار النظري
  التعاطف مع الذاتمفيوم : 

د التعاطف مع الذات من أحدث المفاىيم النفسية الإيجابية المرتبطة بالذات، وىو يمثل عَ يُ 
 بيذا المفيوم، وتناولتو العديد من الأبحاث اً ر يد الاىتمام مؤخاز وقد ت ،صحياً لمتعامل مع الذات اتجاىاً 
حيث نشرت أول مقالتان عن ىذا المفيوم عمى  2003ت في الكثير من المجلبت منذ عام والمقالا

مشارك  التي تعمل كأستاذ( Neff, 2003a; Neff, 2003b) يد العالمة الأمريكية كريستين نيف
والفمسفة  ساتار طبيعتو وأبعاده مستندة عمى الدوكشفت عن  -في التنمية البشرية بجامعة تكساس

 .ضحت ارتباطاتو وتأثيره عمى الشخصية كما وضعت أول مقياس لقياسوالبوذية، وو 
وجدانية معرفية تتكون من خمسة عناصر تعمل  د التعاطف مع الذات عممية سموكيةعَ يُ و 

دراك أن المعاناة عامة بين البشر، والشعور بمعاناة  وتتضمن الاعتراف بالمعاناة الشخصية، ،معاً  وا 
محنيم، وتحمل أي مشاعر غير مريحة أثارت الاستجابة لممعاناة  مع الأشخاص، والتواصل وجدانياً 

ووجود دافع لمعمل عمى تخفيف المعاناة، ويتضمن التعاطف مع الذات  كالخوف والضيق والتذمر
دراك عمومية المعاناة، والشع الاعتراف بالمعاناة، لمعمل لتخفيف  ، والدافعور بمعاناة الشخصوا 

 (.10. ، ص2019)مطاوع،  المعاناة
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 التعاطف مع الذات مكونات:  
 :التالية لى ثلبثة أبعاد قطبية يتكون منيا التعاطف مع الذات وىيإNeff) )توصمت 

 العطف عمى الذاتSelf-Kindness)  )مقابل الحكم عمى الذات ((Self-Judgment: 
 ة مع الذات،وبشكل مبني عمى الرحمرفق، أفة و ويعني أن يتفيم الفرد نفسو، ويتعامل مع ذاتو بر 

طفي نحو الذات بدلا من نقد ويتضمن ىذا البعد الفيم والدفء العا، دون إطلبق الأحكام عمييا
 .اً عندما يواجو الفرد معاناة ما، أو عندما يفشل في تحقيق أمر ماوخصوص الذات

  َّة العمومية الإنساني(Common Humanity) مقابل العزلةIsolation) :)  وتعني أن
الإنسانية  ا ليست شخصية بل كجزء من التجربةبأنَّيُ جاربو المؤلمة والسعيدة يرى الشخص ت

كيا ادر ا  و  من رؤيتيا في سياق منفصلالمشتركة التي من الممكن أن تحدث مع الآخرين، بدلا ً 
بأن  عمى أنيا تجربة فردية، وىي عنصر أساسي في التعاطف مع الذات، ويتضمن الوعي

 اً.الأخطاء أحيان يرتكبوالمفشل ومن الطبيعي أن البشر غير كاممين وىم عرضة 
 اليقظة العقميةMindfulness)  ) اتالتوحد المفرط مع الذ)مقابل فرط التماىي( )Over-

identified:)  وتعني أن يكون الشخص عمى وعي مسبق بتقبل المواقف المؤلمة دون أن
من الوعي المتوازن تجنب الفرد الجانب من التعاطف مع الذات يتجسد في حالة  يتأثر بيا، فيذا
التوحد الكامل باليوية الذاتية، وعدم الارتباط بالخبرة، بالإضافة إلى الانفتاح عمى  النقيضين من
رة السارة لدى الفرد، ومعايشة الخب ت غيرار مشاعر والأحاسيس المؤلمة والخبوال الأفكار السمبية

، ص. 2017)كفا،  و تجنب أو قمعن ورصين، دون حكم أالحاضرة بشكل متواز  في المحظة
12.)  

 التعاطف مع الذات نظريات:  
 نشاط لاشعوري مبني  دفالتوح د،ينظر )فرويد( إلى التعاطف بأنَّو توح  :نظرية التحميل النفسي

وىذه الحاجة  د،عمى الغريزة، ومشروط بخبرات الطفولة، إذ إن الإنسان لو حاجة غريزية لمتوح
الفيم مع  رى )فرويد( أن التعاطف طريقة لمتواصل والفيم، لأنو يربطتجعمو يدافع عن نفسو، وي

مع الأشخاص  تماثلبً  أو تشابياً و أصبح أقل لتماثل، فعندما يشعر الفرد بأنَّ الشعور بالتشابو أو ا
عميو، فالتوحد يشعر الفرد بقيمتو،  لا يمكن الاعتماد أمراً و يجد أن التعاطف أصبح الآخرين فإنَّ 
عمى التواصل معيم من خلبل  قادراً يستمتع بالألفة والارتباط مع الآخرين، ويجعمو  ويعممو كيف
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تطيع أن يتحرك من بحاجاتو الخاصة وحاجات الآخرين، ومن خلبل التعاطف يس سوإحسا
 )أنا إلى أنا( أخرى. ومن ،شخصية إلى أخرى

  لبس نظرية ثيودور(Theodor Lips Theory): عن  )لبس( أن التعاطف ناتج يرى
و يقمده و واقع تحت تأثير شعور ما، فإنَّ آخر وى شخصاً استجابة تقميدية، فعندما يلبحظ شخص 

بتغيير بسيط في الوضع، وتعبير الوجو التي تعطي علبمات تسيم في فيمو لمشاعر  تمقائياً 
 لظيور حالة التعاطف. ضرورياً عن التقويم الذىني الذي يكون  فضلبً الشخص الآخر، 

إلى أن التعاطف ىو المعرفة بمشاعر وشخصية الأفراد الآخرين، وتتم ىذه المعرفة  ويشير )لبس(
 عن طريق:  

مكاناتو ومصدرىا الإدراك الداخمي.  وتتمثل المعرفة بالذات: .1  بمعرفة الفرد بذاتو وقابمياتو وا 
في قدرة الشخص عمى فيم مشاعر الأفراد الآخرين وىذا المحور  وتتمثل المعرفة بالآخرين: .2

 كون مصدره التعاطف. ي
وتتمثل بالمواقف المختمفة التي تمر بالإنسان، ويكون مصدرىا الإدراك  المعرفة بالأشياء: .3

 (.139-138ص. -، ص2011، العبيدي) الحسي
 التعاطف مع الذات أىمية:  

ب ميم من مركبات الشخصية، التي تساعد الفرد في كَ رَ بر التعاطف مع الذات مُ عتَ يُ 
لم والمعاناة، وتقي الإنسان من الآثار السمبية لأحداث الحياة الضاغطة، وتجعل والأ مواقف الفشل

عطفاً مع نفسو في مواقف الإخفاق، وأكثر عقلبنية ومرونة وانفتاحاً وقابمية لمتغمب عمى  الفرد أكثر
وىمومو، فالتعاطف مع الذات لو أىمية بالغة في مختمف جوانب حياة الفرد، النفسية  مشكلبتو

عدة وفيما يمي عرضاً لأىمية التعاطف مع الذات من خلبل  والاجتماعية والسريرية، خصيةوالش
 :نقاط وىي حسب التالي

 التعاطف مع الذات والوظائف النفسية (Psychological Functioning):  يمعب
د، فيو يتضمن بعداً أساسياً من اىاماً في الصحة النفسية لدى الأفر  اً التعاطف مع الذات دور 

نفسياً من الآثار  اً يجابية، وحاجز الإ النفسي لمفرد، وسمة ميمة من سمات الشخصية بعاد البناءأ
لفرد حالة من حالات الفشل أو ا الضاغطة عميو، وذلك عندما يعيش السمبية لأحداث الحياة

 .عدم الكفاية الشخصية في حل مشكلبتو
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 التعاطف مع الذات والوظائف الشخصية (Interpersonal Functioning):  كما أن
في تحسين  اً ىاماً من الناحية النفسية لمشخص كذلك فإن لو دور  اً لمتعاطف مع الذات دور 

فيو قضية تشاركية بين الفرد والآخرين، والتي يمكن أن تعد جزءاً من ، العلبقات الشخصية
 (.15، ص. 2017)كفا،  الخبرة الإنسانية المشتركة

 
  نفعاليالا  ماستراتيجيات التنظيمفيوم : 

تحتل استراتيجيات التنظيم الانفعالي أىمية كبيرة في مراحل حياة الأفراد، لارتباطيا 
نظراً لطبيعة التغيرات  الجامعةبصحتيم النفسية؛ ومع ذلك نجد أنّ ليا مكانة خاصة في مرحمة 

الطمبة الانفعالية التي تحدث أثنائيا والمتمثمة بالحدة والتذبذب والتناقض، والتي تفرض عمى 
 .أن يجربوا طرقاً عديدةً لتنظيميا الجامعيين

من المفاىيم الحديثة في عمم ( Emotional Regulation)د التنظيم الانفعالي عَ يُ و 
فكرة أن الناس يفضمون الانفعالات السارة عمى غير السارة وينظمونيا وفقاً لذلك  النفس، ويقوم عمى

 Defense)وصفية حول أليات الدفاع  ساتاكل در عمى ش (1961)وقد بدأ البحث فيو في العام 

mechanisms) ويشتمل مفيوم التنظيم الانفعالي عمى  المستخدمة لمتعامل مع المواقف الضاغطة
إلى  ويشير ةالفيزيولوجيالعمميات الشعورية وغير الشعورية المعرفية، السموكية،  سمسمة واسعة من

 (.13، ص. 2015)سموم،  ع وشدة ومدة التعبير الانفعاليد ليعدلوا نو االعممية التي يستخدميا الأفر 
 تنظيم الانفعال نظرية (Self- Regulation Theory):  

أكثر من  - صاحب نظرية التنظيم الانفعالي( - James Grossجيمس كروس )د عَ يُ 
تيجيات االاستر  بأنَّوُ » (2002) ، ويحدده(2014 - 1997)بحث موضوع التنظيم الانفعالي 

رية واللبشعورية التي يستخدميا الفرد لكي يزيد أو ينقص أو يحافظ عمى واحد أو أكثر من الشعو 
ويحدد كروس ىذه المكونات بثلبث ىي: مكون الخبرة ويشمل ، «مكونات الاستجابة الانفعالية

تو الحياتية، والمكون السموكي ويتضمن الاستجابات السموكية، االمشاعر الذاتية لمفرد وفقاً لخبر 
لمكون الفسيولوجي ويتضمن الاستجابات الفسيولوجية كضربات القمب، وضغط الدم، وتصمب وا

تيجيات اويرى كروس أن التنظيم الانفعالي يمكّن الفرد من استخدم مجموعة استر ، الشعر والجمد
 Antecedent-Focusedتيجيات التركيز المسبق ايدرجيا في سياق نوعين يحدد النوع الأول باستر 
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Strategies) ) والتي يمجأ إلييا الفرد في حالة الاستعداد للبستجابة قبل أن يكون متفاعلًب بشكل
 (.20، ص. 2019)مرعي،  كمي مع المثير الانفعالي

 استراتيجيات التنظيم الانفعالي: مكونات  
تتعدد تصنيفات استراتيجيات التنظيم الانفعالي، إحدى ىذه التصنيفات تصنيف باركنسون 

عاممين ىما: الانخراط تبعاً لوالذين يصنفان استراتيجيات التنظيم الانفعالي إلى أربع أشكال وتوتيرديل 
الانتباه يوجو إلى  ويشير فيما إذا كانت الخبرة الانفعالية تأخذ شكل الانيماك أو التجنب، أي أنَّ 

فعال الذي يتم تنظيمو الثاني ىو النوع ويشير فيما إذا كان الانفعالي أو يتم إبعاده عنو، و المثير الان
 يتضمن عنصراً سموكياً أو معرفياً. 

وقد انبثق عن ىذا التقسيم أربع فئات، صنفت ضمنيا استراتيجيات التنظيم الانفعالي 
 وىي: 

من الاستراتيجيات المتضمنة فييا: إعادة التقييم المعرفي والاجترار  فئة الانخراط المعرفي: (1
 والكارثية. 

عادة التركيز  في:وفئة اللانخراط المعر  (2 من الاستراتيجيات المتضمنة فييا: استراتيجية الإلياء وا 
 الإيجابي. 

 من الاستراتيجيات المتضمنة فييا: استراتيجية المشاركة الاجتماعية.  وفئة الانخراط السموكي: (3
من الاستراتيجيات المتضمنة فييا: استراتيجية الكبت  وفئة استراتيجيات اللانخراط السموكي: (4

صنف البعض الآخر الاستراتيجيات استناداً إلى متغير النوع فقط، ويحددونيا بعدد من وي
الاستراتيجيات المعرفية والسموكية والفيزيولوجية والاجتماعية والتي تستخدم لننقص أو نزيد 

ما لنحافظ عميو  (.18-17. ص-، ص2015، سموم) الانفعال، وا 
 استراتيجيات التنظيم الانفعالي: أىمية  

اً في النمو الانفعالي لمفرد فيو يتيح لمفرد التحكم في سموكو ؤدي تنظيم الانفعال دوراً ميمَّ ي
دارة الانفعالات التي تصدر عنو تجاه الأحداث، ويجعمو يستجيب بمرونة تجاه الأحداث البيئية  وا 

وأداء العمل وثراء  المؤلمة والضاغطة، كما أن لو دوراً كبيراً في التوافق النفسي والعلبقات الاجتماعية
 الحياة الانفعالية، والنظرة إلى الحياة نظرة إيجابية، والتمتع بالصحة النفسية والثقة بالنفس. 
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في حين إن قصور تنظيم الانفعال يؤدي إلى اضطرابات ومشكلبت نفسية مختمفة منيا: 
لإدمان، الأليكسيثيميا، والقمق والاكتئاب، واضطراب ضغوط ما بعد الصدمة واضطرابات ا

واضطرابات الأكل، والاضطرابات الوجدانية، والاندفاعية، والتسرب من الدراسة والجريمة والجنوح، 
 (.23، ص. 2018)عفانة،  ينوالعنف، وانحراف السموك، والبدانة، والمقامرة، والتدخ

 :الدّراسات السّابقة

 :التعاطف مع الذات الدراسات التي تناولتالمحور الأول: 
 العربيةسات دراأولاً: ال

 مصر ،(2013) الضبعدراسة  .1
 .طلاب الجامعة عينة منالتعاطف مع الذات كمنبئ بأسموب الحياة الصحي لدى عنوان الدراسة: 

 أسعموب الحيعاة و التعاطف معع العذات  التعرف عمى العلبقة بينإلى ىدفت الدراسة  :ىدف الدراسة
ررر  ، والتعرررعل  إرررن      طعععلبب الجامععععةعينعععة معععن الصعععحي لعععدى  بأسعععموب الحيعععاة  التنبعععؤيَّ

 .التعاطف مع الذات من خلبل أبعاد الصحي
 تم اختيارىم بطريقةٍ عشوائيّةٍ ، ( طالباً وطالبةً 207من ) تكونت عينة الدراسة :عينة الدراسة.   
 :أسموب الحياة الصحي من إعداد الباحثومقياس التعاطف مع الذات مقياس  أدوات الدراسة.   
 التععاطف وجود علبقة ارتباطيعة موجبعة ودالعة إحصعائيّاً بعين  إلى الدراسة توصمت :نتائج الدراسة

ن أبعاد التعاطف مع الذات منبئة لأسموب الحيعاة الصعحي، و  أسموب الحياة الصحيو مع الذات  ا 
 .وأظيرت أيضاً فروق في التعاطف مع الذات لصالح الذكور

 سوريا(، 2012) كفادراسة  .2
ت وعلاقتووو بالشويخوخة الناجحووة لوودى المسونين دراسووة ميدانيووة التعوواطف موع الووذاعنووان الدراسووة: 

 .لدى عينة من المسنين في محافظتي اللاذقية والسويداء
 يخوخة إلععى العلبقععة بععين التعععاطف مععع الععذات والشعع التعععرفإلععى ىععدفت الدراسععة  :ىوودف الدراسووة

كيععععة، المشععععاركة ار لوظيفيععععة، الحالععععة العقميععععة والإدوا الحالععععة الصععععحية)الناجحععععة وأبعادىععععا الفرعيععععة 
الاسعتقلبلية، تقعدير  الروحانيعة، التطعور الشخصعي، الاجتماعية والعلبقات، الحالة النفسية، الحالعة

سة عمى مقياس التععاطف ار د عينة الدار عن الفروق في متوسطات أداء أف الكشف(، و قيمة الحياة
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لمسععتوى التعميمعععي، الجعععنس، ا) :سععةات الدر المتغيععر  مقيعععاس الشععيخوخة الناجحععة تبععععاً و مععع الععذات 
 .(فية، العمرار حالة الاجتماعية، المنطقة الجغال

 عممعت الباحثعة و  ،(88780)بمع  ععدد المسعنين فعي محعافظتي اللبذقيعة والسعويداء  :عينة الدراسة
 (171)ذكعور و (211) نيم، مع(382)العينعة بالطريقعة العرضعية، وقعد بمع  ععددىم  حبعمى سع
 .إناث

 :لنيعف ) ف معع العذاتمقيعاس التععاط أدوات الدراسوةNeff, 2003 Self- Compassion 
Scale (SCS) -) مقياس الشيخوخة الناجحة إعداد الباحثة. ، و ترجمة الباحثة 

 د العينة عمى ابين أداء أفر  إحصائيَّةوجود علبقة ذات دلالة  إلى توصمت الدراسة :نتائج الدراسة
عدم وجود فروق ذات دلالة ، و الناجحة لممسنين مقياس التعاطف مع الذات والشيخوخة

عدم وجود فروق بين المسنين ، و إحصائية في التعاطف مع الذات لممسنين تبعاً لمتغير الجنس
وجود فروق ذات ، و الاجتماعية في درجاتيم عمى مقياس التعاطف مع الذات تبعاً لمتغير الحالة

لصالح مسني  فيةالجغر دلالة إحصائية في التعاطف مع الذات لممسنين تبعاً لمتغير المنطقة ا
وجود فروق في التعاطف مع الذات تبعاً لمتغير العمر لصالح المسنين الأصغر ، و اللبذقية

وجود فروق ذات دلالة إحصائية في التعاطف مع الذات تبعاً لمتغير المستوى ، و اً عمر 
 التعميمي.

 ثانياً: الدراسات الأجنبية:
 أمريكا(، (Yarnell et all, 2019نيف وآخرون  دراسة .1

Gender Differences in Self-Compassion: Examining the Role of 

Gender Role Orientation. 
الفووروق بووين الجنسووين فووي التعوواطف مووع الووذات: فحووص دور توجيووو دور النوووع : عنوووان الدراسووة

 .الاجتماعي
 تالفروق بين الجنسين في التعاطف مع الذا إيجاد إلى ىدفت الدراسة الدراسة: ىدف.   
 :وعينعععة راشعععدين عامعععاً ( 20 - 7)بمتوسعععط  (504)قواميعععا عينعععة معععن تكونعععت  عينوووة الدراسوووة ،

  (.968)قواميا 
 مقياس ة: أدوات الدراسNeff لمتعاطف مع الذات، ومقياساً لمدور الجنسي وسمات الشخصية.   
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 :توصععمت إلععى وجععود فععروق دالععة بععين الجنسععين فععي التعععاطف مععع الععذات لصععالح  نتووائج الدراسووة
فعي التععاطف، وععدم وجعود فعروق ( راشعدين طالعب،)وعدم وجود فعروق دالعة بعين العذكور  الذكور

معع العذات، ووجعود فعروق فعي التععاطف مععع  فعي التعععاطف (طالبعات وراشعدات) الإنعاثدالعة بعين 
 لصالح ذوي الدور الجنسي الذكوري.  (ذكوري، أنثوي)الذات ترجع إلى الدور الجنسي 

 الصين(، (Wei et all, 2020دراسة وي وآخرون  .2
Impostor Feelings and Psychological Distress Among Asian 

Americans: Interpersonal Shame and Self-Compassion. 
مشوواعر المحتووال والاضووطراب النفسووي بووين الأمووريكيين الآسوويويين: الخجوول بووين : عنوووان الدراسووة

 .الأشخاص والتعاطف مع الذات
 :ة التعععاطف مععع الععذات واليقظععة العقميععة والععذوق كعوامععل وسععيطة بععين الععدعم دراسعع ىوودف الدراسووة

 .  الاجتماعي المدرك والرفاه والتعاطف مع الذات
 :( طالباً جامعياً 228)تكونت من  عينة الدراسة . 
  :مقياس أدوات الدراسةNeff لمتعاطف مع الذات  . 
 :طف معع العذات وكعل معن: الرفعاه توصمت إلى وجود ارتباط موجب دال بين التععا نتائج الدراسة

النفسععي والسعععادة واليقظععة العقميععة، وارتبععاط سععالب بععين التعععاطف مععع الععذات وكععل مععن الاكتئععاب 
والضعععغوط المدركعععة، وأن التععععاطف معععع العععذات يتوسعععط العلبقعععة بعععين العععدعم الاجتمعععاعي المعععدرك 

 . ، وفروق في التعاطف مع الذات لصالح الذكوروالرفاه النفسي
 :استراتيجيات التنظيم الانفعالي الدراسات التي تناولتاني: المحور الث

 أولاً: الدراسات العربية:
 سوريا(، 2015) سمومسة ادر  .1

استراتيجيات التنظيم الانفعالي وعلاقتيا بحل المشكلات "دراسة مقارنة عمى عينة عنوان الدراسة: 
  ."من طلاب المرحمة الثانوية وطلاب المرحمة الجامعية بمدينة دمشق

  :تيجيات التنظيم الانفعالي لدى طلبب ار مستويات استخدام استالتعرف عمى ىدف الدراسة
رحمة الثانوية مستويات حل المشكلبت لدى طلبب الم، و رحمة الثانوية والمرحمة الجامعيةالم

تيجيات التنظيم الانفعالي وحل المشكلبت لدى طلبب ار العلبقة بين است، و والمرحمة الجامعية
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حل و تيجيات التنظيم الانفعالي ادلالة الفروق في استر ، و الجامعية ة الثانوية والمرحمةالمرحم
 .(سيةاالجنس، المرحمة الدر )ري تبعاً لمتغيالمشكلبت 

  :من طلبب الصف العاشر الثانوي  (1282)بم  العدد الكمي لعينة البحث عينة الدراسة
عينة طلبب الصف العاشر الثانوي من تألفت و  ،المرحمة الجامعية وطلبب السنة الثانية من

مدرسة ثانوية عامة،  (14)تم سحبيا من  ،ذكور( 249و)إناث،  (311)طالباً وطالبة  (551)
تم  ،ذكور (333و)إناث،  (399)وطالبة  طالباً  (732)وتكونت عينة طلبب السنة الثانية من 

 . كمية من كميات جامعة دمشق (14)سحبيا من 
 مقياس حل ، و تيجيات التنظيم الانفعاليار استبانة است الباحثةدمت استخ :أدوات الدراسة

 . المشكلبت
 :التنظيم  تيجياتار استبانة علبقة دالة احصائياً بين الدرجة الكمية عمى استوجد ت نتائج الدراسة

لا توجد فروق ، الانفعالي والدرجة الكمية عمى مقياس حل المشكلبت لدى طلبب المرحمتين
ثية، التركيز الايجابي، الكار ) تيجياتار ئية لدى طلبب المرحمتين في استذات دلالة احصا

ئية لدى ذات دلالة احصا اً توجد فروق لكن ،تبعاً لمتغير الجنس (المشاركة الاجتماعية، الكبت
وكانت ىذه  تبعاً لمتغير الجنس،( القبول، ر، الالياءار الاجت)ت اتيجيار طلبب المرحمتين في است

تيجيات التنظيم ار ذات دلالة إحصائية في جميع استلا توجد فروق ، و ناثالفروق لصالح الا
ر، والتي ار تيجيتي إعادة التقييم والاجتار سية باستثناء استار لمتغير المرحمة الد تبعاً  الانفعالي

 لصالح عينة المرحمة الجامعية. وجدت فييا فروقاً 
 فمسطين ،(2012) مرعيسة ادر  .2

  .نفعالي وعلاقتو بالقمق لدى طمبة جامعتي الاستقلال والقدسالتنظيم الا  الدراسة: عنوان
 جامعتي  ةبطم ىعالي والقمق لدفالتنظيم الان بين الارتباطيةقة لبالعالتعرف عمى  الدراسة: ىدف

 (.كسمة - كحالة) القمق ىعالي ومستو فالتنظيم الان ىمستو  نف عشوالقدس، والك لبلالاستق
 :اً وطالبةً من جامعتي الاستقلبل والقدس، ( طالب400سة من )كونت عينة الدرات عينة الدراسة

  وتم سحبيم بطريقة العينة المتاحة.
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 لبق ند معالي المُعَ فوىما مقياس التنظيم الان مقياسين الباحثةاستخدمت  :أدوات الدراسة 
عداد ال  دعَ المُ  STAIكسمة(  -كحالة )، ومقياس القمق (2017)ىمة ار بجروس وجون ترجمة وا 

  .يمرجر وآخرونبل سبق نم
 :عالي ومقياس فالتنظيم الان ىمقياس مستو  بينطردية  ارتباطيةقة لبوجد عت نتائج الدراسة

ية عند ئاصات دلالة إحذ قلا توجد فرو ، و سةاد الدر اأفر ى لد (كسمة –كحالة ) القمق ىمستو 
وء متغير عينة الدراسة في ض ىعالي لدفالتنظيم الان ىفي مستو  (α≥0.05)الدلالة  ىمستو 

 الجنس.
 ثانياً: الدراسات الأجنبية:

 كوريا الجنوبيَّة ، ,Kwon et all)2113رون )وآخ ون دراسة .1
Differences in emotion regulation according to gender and culture: 

the relationship to depression. 

 .: العلاقة بالاكتئابالفروق في تنظيم الانفعال تبعاً لمجنس والثقافةعنوان الدراسة: 
  :التعرف عمى العلبقة بين استراتيجيات التنظيم الانفعالي وأعراض  ىدفت إلىىدف الدراسة

 .من ثقافتين مختمفتين في كوريا الجنوبية الاكتئاب لدى طمبة الجامعات
  :من كوريا/سيسو(  380من أمريكا / ميامي( و) 384من )تكونت عينة الدراسة عينة الدراسة

 . ة الجامعاتمن طمب
 من إعداد الباحث مقياس التنظيم الانفعالي :أدوات الدراسة.  
 :الكوريين كانوا أكثر استخدام لاستراتيجية الاجترار من الأمريكيين،  أنَّ  توصمت نتائج الدراسة

في حين إنَّ الأمريكيين أكثر كبتاً لمغضب من الكوريين، كما أنَّ الإناث أكثر استخداماً لكلب 
 .من الاستراتيجيات )الاجترار، الكبت( وذلك في كلب الثقافتين النوعين
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 ، الصين ,Zhang)2114دراسة زانج ) .2
Emotional regulation strategies and its relationship to personality 

traits among university students. 

 .خصية لدى طمبة الجامعةاستراتيجيات التنظيم الانفعالي وعلاقتو بسمات الشعنوان الدراسة: 
  :معرفة العلبقة بين سمات الشخصية واستراتيجيات التنظيم الانفعالي  ىدفت إلىىدف الدراسة

 .لدى طمبة الجامعة في الصين
  :17( طالب وطالبة وتتراوح أعمارىم ما بين )426تكونت عينة الدراسة من )عينة الدراسة - 

 . عاماً( 22
 الشخصية ومقياس التنظيم الانفعالي.مقياس لسمات  :أدوات الدراسة  
 :وجود علبقة ارتباطية ذات دلالة إحصائية بين التقييم المعرفي وجميع سمات  نتائج الدراسة

 .، وفروق تبعاً لمتغير الجنس لصالح الإناثالشخصية
  بحثالدراسات السابقة ومكانة الالتعقيب عمى: 

ملبحظععات التاليععة التععي تبععرز مععن خععلبل اسععتعراض الدراسععات السععابقة يمكععن تسععجيل ال
 والدراسات السابقة من حيث:بحث نواحي التشابو والاختلبف بين ال

 :عمى مع الدراسات السابقة جميعيا من خلبل عرضيم لجزء  يتشابو ىذا البحث ىدف البحث
 .لمبحثمن المتغيرين الرئيسيين الأقل 

 :ن حيث العينة أنيا كانت من م، جميع الدراسات السابقةمع  بحثاليتشابو ىذا  عينة البحث
 .( فقد اختمفت معو بأنيا كانت عينة من المسنين2017، ما عدا دراسة كفا )الطمبة الجامعيين

 :الدراسات السابقة جميعيا الأدوات المستخدمة في  عن ا البحثأدوات ىذ تختمف أدوات البحث
 .الانفعالي ملتنظيالبنية التنسيقيَّة لممقياسيين وشكل مقياس استراتيجيات امن خلبل 

 :ما استفادت الباحثة من ىذه الدراسات السابقة 
الاطلبع عمى الجوانب التي تم التركيز عمييا في ىذه الدراسات وعمى المتغيرات التي قامت  .1

، لمنح الباحثة تصور أولي لييكمية بدراستيا، والأدوات التي استخدمتيا، والمنيج الذي اعتمدتو
 .عدة محاور رئيسيَّةالعمل والبدء بالبحث من 

 الاطلبع عمى كيفيّة صياغة المشكمة والفرضيات.  .2
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سعتجريو  لمعمعل العذي، ممعا يرسعم إطعار سعحبياالاطلبع عمى عينعات الدراسعات السعابقة وطرائعق  .3
 الاطلبع عمى أساليب عرض النتائج ومناقشتيا وتفسيرىا.الباحثة، و 

 :إجراءات البحث الميدانيّة
 :مقياسيّ ، وتم تطبيق الوصفي لجمع البيانات وتحميميا احثة المنيجاستخدمت الب منيج البحث 

، والفروق العلبقة الارتباطية بينيما، ودراسة استراتيجيات التنظيم الانفعاليالتعاطف مع الذات و 
 .لاختصاصوا جنسالضوء متغير  كل منيما فيفي 

 :الاختصاصينمن جميع طمبة  المجتمع الأصمي لمبحث يتكون المجتمع الأصمي لمبحث 
 ،( طالباً وطالبة9769والبال  عددىم )جامعة دمشق بالتربية والحقوق كمية  ( فيحقوقو  تربية)

( 3121طالباً وطالبة من طمبة السنتين الأولى ) (4708حيث كان العدد الكمي لطمبة التربية )
التربية، أما طمبة  ومن جميع الأقسام التابعة لكميةطالباً وطالبة ( 1587) والثانيةطالباً وطالبة 

والثانية  طالباً وطالبة (2067من طمبة السنتين الأولى ) طالباً وطالبة (5061الحقوق )
الحصول عمى ىذا العدد بالرجوع إلى جداول دائرة الإحصاء  طالباً وطالبة، وتم( 2994)

 .(2022الإحصاء بجامعة دمشق،  ةر ئ)دا بجامعة دمشق
  :من  جامعة دمشق( طالباً وطالبةً من طمبة 180) ث منالبحنة تكوَّنت عيعيّنة البحث

من  (%1.85بنسبة ) البسيطة ةعشوائيَّ الطريقة الب، تم اختيارىم الحقوقو  التربية ياختصاص
 التربيةيم من طمبة ( من90و)، ( من الإناث109( منيم من الذكور و)71، )المجتمع الأصمي

 .حقوقالمن طمبة ( 90و)
 مع طريقة السحب المستخدمة من المجتمع الأصمي لمبحث )الأساسية( ة الكاممةنسبة العين ؛(1الجدول )

ضبت انًئىٌت انعذد   انُ

 %1.85 181 )الأصبصٍت( انعٍُت انكبيهت

 %111 9769 انًجخًع الأصهً

 انبضٍطت تحى صحب انعٍُت ببنطشٌقت انعشىائٍ   انعٍُت طشٌقت صحب
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 :أدوات البحث 
إعداد الباحثة )بعد أن تم الاطلاع عمى دراسة كفا من  عاطف مع الذاتالت مقياسالأداة الأولى: 

 :والضبع(
 :ويوجد أمام كل منيا عبارة  (26)المقياس في شكمو الأصمي من يتكون  وصف المقياس

 - غالباً تنطبق  – أحياناً تنطبق  –إلى حد كبير لا تنطبق  – أبداً  تنطبق لا) تخمسة خيارا
العطف بُعد  للؤبعاد الموجبة وىي: ( عمى التوالي5، 4، 3، 2، 1زان )تأخذ الأو ، (اً دائمتنطبق 

اليقظة ( / بُعد 11-12-13-14) العمومية الإنسانية( / بُعد 1-2-3-4-5) عمى الذات
( عمى التوالي للؤبعاد السالبة 1، 2، 3، 4، 5وتصبح الأوزان )(، 19-20-21-22) العقمية
( / بُعد 15-16-17-18) العزلةبُعد ( / 6-7-8-9-10) الحكم عمى الذاتبُعد  وىي:

 (.23-24-25-26( )التوحد المفرط مع الذات) فرط التماىي

  لمقياس التعاطف مع الذاتالخصائص السيكومترية: 
طمبة جامعة دمشق من ( طالباً وطالبة من 70عمى عينة مكونة من ) المقياستم تطبيق    

عشوائي من ضمن المجتمع الأصمي لمبحث وخارج ، تم اختيارىم بشكلٍ اختصاصي التربية وحقوق
عن طريق إجراء مقياس التعاطف مع الذات عينتو الأساسية، وذلك بيدف التحقق من صدق وثبات 

المعالجات الإحصائية المناسبة، والتأكد من دقة الصياغة المغوية ووضوحيا بالنسبة لمطمبة وملبئمة 
 لمستويات الطمبة.مقياس المحتوى 
، مقياس التعاطف مع الذات الذي تم عرضو عمى محكمينالباحثة أعدت : دق المقياسأوّلاً: ص

وكانت تعديلبت المحكمين فقط تعديلبت لغوية  وحسب المحكمين لم يتم حذف أي بند من البنود
 وثباتو مقياسالمن صدق  أيضاً  بالتحقق ومن ثم قامت %،87وشكمية وكانت نسبة الاتفاق بينيم 

( طالباً 70عمى عينة مكونة من ) مجموعة من الاختبارات التي قامت بيا قعن طريفي البحث 
وطالبة من طمبة جامعة دمشق من اختصاصي التربية وحقوق، تم اختيارىم بشكلٍ عشوائي من 

 :حسب التالي الاختبارات، و ضمن المجتمع الأصمي لمبحث وخارج عينتو الأساسية
 : التعاطف مع الذاتمقياس الاتساق الداخمي لاختبار صدق  -1-

تم حساب صدق الاتساق الداخمي عن طريق حساب معامل ارتباط درجة كل بند مع 
 ( يوضح النتائج:2الدرجة الكمية، والجدول )البُعد المنتمي إليو وارتباط كل بُعد مع 
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 التعاطف مع الذاتالاتساق الداخمي لمقياس صدق  ؛(2الجدول )
رتباطالا  البند الدلالة الارتباط البند  الدلالة 

 1.000 **1.660 16 ب عد العطف عمى الذات

 1 1.799** 0.000 

 

17 1.683** 1.000 

2 1.499* 0.024 18 1.768** 1.000 

 ب عد اليقظة العقمية 0.012 *1.418 3
4 1.307* 0.022 19 1.821** 1.000 

 
5 1.516* 0.030 20 1.664** 1.000 

 1.000 **1.868 21 ب عد الحكم عمى الذات

6 1.429* 1.011 

 

22 1.819** 1.000 

 ب عد فرط التماىي )التوحد المفرط مع الذات( 1.027 *1.493 7
8 1.809** 1.000 23 1.469* 1.031 

 
9 1.352* 1.033 24 1.355* 1.037 

10 1.760** 1.000 25 1.751** 1.000 

 1.019 *1.422 26 ب عد العمومية الإنسانية

11 1.792** 1.000 

  
0.01   ** دال عند مستوى الدلالة 
0.05   * دال عند مستوى الدلالة

12 1.738** 1.000 

13 1.708** 1.000 

14 1.702** 1.000 

 ب عد العزلة
15 1.845** 1.000  

 ليو تبعاً لمبُعد المنتمي إ الكميةيتبين من الجدول السابق وجود ارتباط بين كل بند مع الدرجة 
نسب موجبة  وىي، (**0.868)إلى  (*0.307)بين تتراوح  توىذه الارتباطا لممقياس الكمي،

)صدق الاتساق  مما يؤكد لنا الصدق البنيوي، (0.01/0.05)الدلالة  عند مستوى إحصائياً  ةودال
 .لممقياس الداخمي(

 : التعاطف مع الذاتمقياس ل الصدق التمييزير اختبا -2-
حصائي، يعبر بمغة العدد، عن درجة تمك ا  ي، و كمّ  ىو مفيومٌ " :ييزيالصدق التم

د في ذلِك الجانب، أو المظير من االتفريق بين الأفر  الحساسية، ومدى قدرة البند عمى التمييز، أو
التمييزية لمبنود تتصل مباشرة، بصدق تمك  شك في أن القدرة السمة، التي يتصدى لقياسيا، ولا

ونجاحيا في قياس ما وضعت لقياسو، وذلِك من خلبل مقارنة الفئات المتطرفة في المقياس البنود، 
 (.152، ص. 2006ميخائيل، ) نفسو"
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وتقوم ىذه الفكرة عمى مقارنة المتوسطات بين متوسط درجات الأقوياء ومتوسط درجات 
تحديد الربيع  التعاطف مع الذات، حيث تم ترتيب الدرجات تصاعدياً، ثم الضعفاء عمى مقياس

دلالة الفروق بين المجموعة العميا والدنيا، ويوضح  الأعمى والأدنى، ثم حساب اختبار "ت" لقياس
 :الدنيا في مقياس التعاطف مع الذات الفروق بين المجموعة العميا والمجموعة (3)الجدول رقم 

 تعاطف مع الذاتالفروق بين المجموعة العميا والمجموعة الدنيا في مقياس ال ؛(3الجدول )

الانحراف  المتوسط العدد المجموعتين المقياس والأبعاد
 المعياري

مستوى  Tقيمة 
 الدلالة

 دلالة الفرق

بٍس انخعبطف يع  يق

 انزاث

انًجًىعت 

بٍ  انذَ
35 71.80 4.042 

-

9.641- 
1.111 

دالة 
انًجًىعت  إحصائياً 

بٍ  انعه
35 81.00 3.941 

 بعُذ انعطف عهى انزاث

ت انًجًىع

بٍ  انذَ
35 13.66 1.136 

-

6.831- 
1.111 

دالة 
انًجًىعت  إحصائياً 

بٍ  انعه
35 15.60 1.241 

 بعُذ انحكى عهى انزاث

انًجًىعت 

بٍ  انذَ
35 14.26 1.120 

-

5.318- 
1.111 

دالة 
انًجًىعت  إحصائياً 

بٍ  انعه
35 15.77 1.262 

بعُذ انعًىيٍت 

ٍَت  الإَضب

انًجًىعت 

بٍ  انذَ
35 10.80 1.324 

-

5.295- 
1.111 

دالة 
انًجًىعت  إحصائياً 

بٍ  انعه
35 12.20 .833 

 بعُذ انعزنت

انًجًىعت 

بٍ  انذَ
35 11.46 1.120 

-

4.854- 
1.111 

دالة 
انًجًىعت  إحصائياً 

بٍ  انعه
35 12.71 1.045 

ت قظت انعقهٍ  بعُذ انٍ

انًجًىعت 

بٍ  انذَ
35 10.49 1.245 

-

5.789- 
1.111 

دالة 
انًجًىعت  إحصائياً 

بٍ  انعه
35 12.26 1.314 

بًهًبعُذ فشط   انخ

انخىحذ انًفشط يع )

 (انزاث

انًجًىعت 

بٍ  انذَ
35 11.14 1.216 

-

4.712- 
1.111 

دالة 
انًجًىعت  إحصائياً 

بٍ  انعه
35 12.46 1.120 
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ا ، وىذوأبعاده الفرق دال بالنسبة لمقياس التعاطف مع الذات أنَّ السابق يتضح من الجدول 
 ولبنوده القدرة التمييزية في قياس ما وضعت لقياسو. المقياس صادق يشير إلى أن

 : ثانياً: ثبات المقياس
 طريق: البحث عنقامت الباحثة بالتحقق من ثبات المقياس في 

تم التحقق من ثبات الاتساق الداخمي ألفا  :يملاتساق الداخلثبات ا لفا كرونباخأ اختبار -1-
وىي قيمة موجبة وقريبة من  (0.754) وقد بمغت قيمة ألفا كرونباخات المقياس كرونباخ بين عبار 

، وبالنسبة للؤبعاد فقد كانت قيم ألفا لواحد ودل عمى وجود اتساق داخمي قوي وثبات لممقياسا
 .( وىذه القيم تبَُيّن ثبات داخمي جيد لممقياس0.866إلى  0.703كرونباخ ليم تتراوح بين )

تم التحقق من ثبات التجزئة  :التعاطف مع الذات مقياسان لمتجزئة النصفية لجوثماختبار  -2-
وقد بمغت قيمة ، النصفية عن طريق اختبار جوثمان وتم استخدام معادلة سبيرمان براون لمتصحيح

، وبالنسبة وجميعيا موجبة وقريبة من الواحد (0.875) وقيمة جوثمان، (0.875)سبيرمان براون 
إلى  0.725)وقيمة جوثمان  ،(0.805إلى  0.717)براون بين سبيرمان وحت قيم للؤبعاد فقد ترا

 .وذات ثبات جيد قريبة من الواحدوجميعيا  (0.851
 :(2012، عفانةمن إعداد )استراتيجيات التنظيم الانفعالي الأداة الثانية: مقياس 

 :وصف المقياس  
، يتم الإجابة عمييا عبر فقرة( 36من ) بعد ترجمتو تكون المقياس في صورتو النيائية   

، 3، 2، 1تأخذ الأوزان )، و (تماماً تنطبق  -تنطبق  – متردد –لا تنطبق – أبداً  تنطبق )لاالبدائل 
 التقبل( / بُعد 28،19،10،1) لوم النفس(، وىو مكون من الأبعاد التالية: بُعد 5، 4
( 31،22،13،4) تركيز الإيجابيإعادة ال( / بُعد 30،21،12،3) الاجترار( / بُعد 29،20،11،2)

( / بُعد 33،24،15،6) إعادة التقييم الإيجابي( / بُعد 32،23،14،5) التركيز عمى الخطط/ بُعد 
 لوم الآخرين( / بُعد 35،26،17،8) التيويل( / بُعد 34،25،16،7) وضع الأمور في نصابيا

(36،27،18،9.) 
  في البحثم الانفعالي استراتيجيات التنظيالخصائص السيكومترية لمقياس: 

 : أوّلاً: صدق المقياس
 عن طريق:استراتيجيات التنظيم الانفعالي  مقياسلتحقق من صدق قامت الباحثة با
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 : مقياس استراتيجيات التنظيم الانفعاليالاتساق الداخمي لاختبار صدق  -1-
تم حساب صدق الاتساق الداخمي عن طريق حساب معامل ارتباط درجة كل بند مع 

 ( يوضح النتائج:4الدرجة الكمية، والجدول )البُعد المنتمي إليو وارتباط كل بُعد مع 
 استراتيجيات التنظيم الانفعالي الاتساق الداخمي لمقياس صدق  ؛(4الجدول )

 الدلالة الارتباط البند الدلالة الارتباط البند
 1.000 **1.673 14 ب عد لوم النفس

 1 1.612** 0.000 

 

23 1.629** 1.000 

10 1.513** 0.000 32 1.564** 1.000 

 ب عد إعادة التقييم الإيجابي 0.000 **1.670 19
28 1.599** 0.000 6 1.704** 1.000 

 
 1.000 **1.772 15 ب عد التقبل

2 1.388* 0.127 

 

24 1.755** 1.000 

11 1.395* 1.020 33 1.390* 1.031 

وضع الأمور في نصابيا ب عد 1.000 **1.711 20  
29 1.760** 1.000 7 1.788** 1.000 

 
 1.000 **1.743 16 ب عد الاجترار

3 1.537** 1.000 

 

25 1.666** 1.000 

12 1.744** 1.000 34 1.595** 1.000 

 ب عد التيويل 1.000 **1.606 21
30 1.580** 1.000 8 1.717** 1.000 

 
جابيب عد إعادة التركيز الإي  17 1.752** 1.000 

4 1.395* 1.029 

 

26 1.755** 1.000 

13 1.791** 1.000 35 1.610** 1.000 

 ب عد لوم الآخرين 1.000 **1.766 22
31 1.662** 1.000 9 1.688** 1.000 

 
 1.000 **1.589 18 ب عد التركيز عمى الخطط

5 1.725** 1.000  27 1.722** 1.000 

ل عند مستوى الدلالة* دا* 0.01  
 * دال عند مستوى الدلالة 0.05

36 1.730** 1.000 

 

يتبين من الجدول السابق وجود ارتباط بين كل بند مع الدرجة الكمية لمبُعد المنتمي إليو تبعاً 
نسب موجبة  وىي، (**0.791)إلى  (*0.388)بين تتراوح  توىذه الارتباطا ،لممقياس الكمي
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مما يؤكد لنا الصدق البنيوي )صدق الاتساق ، (0.01/0.05)الدلالة  ند مستوىع إحصائياً  ةودال
 .الداخمي( لممقياس

 : لكل بند تبعاً لممجموع الكمي الصدق التمييزياختبار  -2-
وتقوم ىذه الفكرة عمى مقارنة المتوسطات بين متوسط درجات الأقوياء ومتوسط درجات 

م الانفعالي، حيث تم ترتيب الدرجات تصاعدياً، ثم تحديد استراتيجيات التنظي الضعفاء عمى مقياس
دلالة الفروق بين المجموعة العميا والدنيا،  الربيع الأعمى والأدنى، ثم حساب اختبار "ت" لقياس

الدنيا في مقياس استراتيجيات  الفروق بين المجموعة العميا والمجموعة (5)ويوضح الجدول رقم 
 :التنظيم الانفعالي

 الفروق بين المجموعة العميا والمجموعة الدنيا في مقياس استراتيجيات التنظيم الانفعالي  ؛(5الجدول )

الانحراف  المتوسط العدد المجموعتين المقياس والأبعاد
مستوى  Tقيمة  المعياري

 دلالة الفرق الدلالة

بٍس  بٍث يق ج اصخشاحٍ

ظٍى الاَفعبنً  انخُ

بٍ  21.982 139.26 35 انًجًىعت انذَ
 دالة إحصائياً  1.111 2.199

بٍ  31.414 125.66 35 انًجًىعت انعه

فش  بعُذ نىو انُ
بٍ  2.627 17.43 35 انًجًىعت انذَ

 دالة إحصائياً  1.111 2.376
بٍ  3.558 14.40 35 انًجًىعت انعه

 بعُذ انخقبم
بٍ  1.961 17.91 35 انًجًىعت انذَ

 دالة إحصائياً  1.119 2.711
بٍ  3.493 14.09 35 انًجًىعت انعه

 بعُذ الاجخشاس
بٍ  2.548 16.26 35 انًجًىعت انذَ

 دالة إحصائياً  1.111 2.448
بٍ  3.271 14.94 35 انًجًىعت انعه

بعُذ إعبدة انخشكٍز 

 الإٌجببً

بٍ  2.331 16.54 35 انًجًىعت انذَ
 دالة إحصائياً  1.111 1.619

بٍ  4.111 14.26 35 انًجًىعت انعه

 خشكٍز عهى انخططبعُذ ان
بٍ  2.720 15.20 35 انًجًىعت انذَ

 دالة إحصائياً  1.111 2.914
بٍ  3.730 13.71 35 انًجًىعت انعه

ٍٍى  بعُذ إعبدة انخق

 الإٌجببً

بٍ  3.067 17.34 35 انًجًىعت انذَ
 دالة إحصائياً  1.111 2.446

بٍ  3.682 14.17 35 انًجًىعت انعه

 ً بعُذ وضع الأيىس ف

 بَصببه

بٍ  3.591 15.40 35 انًجًىعت انذَ
 دالة إحصائياً  1.116 2.852

بٍ  3.944 12.83 35 انًجًىعت انعه

 بعُذ انخهىٌم
بٍ  3.597 15.94 35 انًجًىعت انذَ

 دالة إحصائياً  1.113 2.379
بٍ  4.020 13.69 35 انًجًىعت انعه

خشٌٍ  بعُذ نىو اَ
بٍ  2.280 16.09 35 انًجًىعت انذَ

 دالة إحصائياً  1.116 2.812
بٍ  4.028 13.89 35 انًجًىعت انعه
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 الانفعاليأن الفرق دال بالنسبة لمقياس استراتيجيات التنظيم السابق يتضح من الجدول 
 ولبنوده القدرة التمييزية في قياس ما وضعت لقياسو. المقياس صادق وىذا يشير إلى أن ،وأبعاده

 احثة بالتحقق من ثبات المقياس عن طريق:: قامت البثانياً: ثبات المقياس
تم التحقق من ثبات الاتساق الداخمي ألفا  :يملاتساق الداخلثبات ا لفا كرونباخأ اختبار -1-

وىي قيمة موجبة وقريبة من  (0.970) وقد بمغت قيمة ألفا كرونباخكرونباخ بين عبارات المقياس 
وبالنسبة للؤبعاد فقد كانت قيم ألفا  ،قياسلواحد ودل عمى وجود اتساق داخمي قوي وثبات لمما

 .( وىذه القيم تبَُيّن ثبات داخمي جيد لممقياس0.925إلى  0.848كرونباخ ليم تتراوح بين )
تم التحقق من ثبات التجزئة النصفية عن طريق اختبار  :جوثمان لمتجزئة النصفيةاختبار  -2-

، (0.955)وقد بمغت قيمة سبيرمان براون ، جوثمان وتم استخدام معادلة سبيرمان براون لمتصحيح
، وبالنسبة للؤبعاد فقد تراوحت قيم ( وجميعيا موجبة وقريبة من الواحد0.954وقيمة جوثمان )

وجميعيا  (0.939إلى  0.765)وقيمة جوثمان  ،(0.910إلى  0.838)براون بين سبيرمان 
 .وذات ثبات جيد موجبة وقريبة من الواحد

 
 :مناقشتياعرض نتائج البحث و 

 :التّحقّق من فرضيّات البحث
  درجات أفراد العينة عمى بين  إحصائيَّةلا توجد علبقة ارتباطية ذات دلالة  ولى:الفرضية الأ

استراتيجيات التنظيم درجاتيم عمى أبعاد مقياس و وأبعاده الفرعية التعاطف مع الذات مقياس 
 باط بيرسون:ل ارتلمتحقق من فرضية البحث تم استخدام معامو  ،الانفعالي
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استراتيجيات التنظيم الانفعالي مقياس و  التعاطف مع الذات مقياسين العلاقة الارتباطية ب ؛(6الجدول )
 ماوأبعادى

 
نىو 

فش  انُ
 الاجخشاس انخقبم

إعبدة 

انخشكٍز 

 الإٌجببً

انخشكٍز 

 عهى انخطط

إعبدة 

ٍٍى  انخق

 الإٌجببً

وضع 

 ً الأيىس ف

 َصببهب

خشٌٍ انخهىٌم  نىو اَ

بٍسي  ق

انخعبطف يع 

 انزاث

شصىٌ  **217.- **203.- **240. **204. **238. **224. **326.- **303. **205.- بٍ

انعطف عهى 

 انزاث
شصىٌ  *166. *165.- **204. *174. **210. **202. **303.- **255. *159.- بٍ

انحكى عهى 

 انزاث
شصىٌ  **255.- **229. **247.- **222.- **248.- **245.- **335. **325. **232. بٍ

انعًىيٍت 

ٍَت  الإَضب
شصىٌ  **231.- **194.- **249. **223. **254. **238. **333.- **316. **231.- بٍ

ت قظت انعقهٍ شصىٌ انٍ  *182.- **220.- **254. *189. **234. **192. **310.- **290. **196.- بٍ

شصىٌ انعزنت  *187. 101. *147.- 132.- *149.- *185.- **252. **239.- **132. بٍ

بًهً شصىٌ فشط انخ  **208. **255. **277.- **222.- **266.- **210.- **325. **301.- **221. بٍ

( القريبة من الواحد وبالنظر إلى الدلالة الإحصائية **0.264بالنظر إلى قيمة بيرسون )
ونقبل الفرضية  ؛المطروحةالفرضية نرفض ( وبذلك 0.05( وىي أصغر من )0.000التي ىي )لوُ 

بين درجات أفراد العينة عمى مقياس التعاطف  إحصائيَّةتوجد علبقة ارتباطية ذات دلالة  بأنَّوُ: البديمة
 .مع الذات وأبعاده الفرعية ودرجاتيم عمى أبعاد مقياس استراتيجيات التنظيم الانفعالي

عاملبت الارتباط بين وبالتدقيق بنتائج الأبعاد لكل مقياس عمى حدى، تجد الباحثة أنَّ م
ترابطات دالة إحصائيَّاً وكانت  أبعاده كانت ذاتو س عمى حدى مع المقياس الآخر اأبعاد كل مقي

، فعمى سبيل المثال: ارتبط بعضيا طردية وأخرى سمبية وىذا يعود إلى طبيعة مضمون البُعد واتجاىو
**( مع مقياس التعاطف مع 0.205-) ( ارتباطاً سمبياً بقيمةلوم النفسمعامل ارتباط بيرسون لبُعد )

الذات وىذا يؤكد مضمون البُعد المعاكس لمضمون مقياس التعاطف مع الذات، فإنَّ لوم النفس من 
لأن التعاطف مع الذات من سماتو التقبل وىذا ما أكدَّهُ أيضاً  ،الجوانب المعاكسة لمتعاطف مع الذات

**(، وجاءَ أيضاً ارتباطات الأبعاد 0.303اً بقيمة )ارتباطاً موجبارتباط بُعد )التقبل( الذي كان 
**(، وبُعد 0.224)قدرىا  إعادة التركيز الإيجابيالتالية عمى نفس النسق الإيجابي وىي: )بُعد 
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بقيمة ارتباط  إعادة التقييم الإيجابي**(، وبُعد 0.238)بقيمة ارتباط قدرىا  التركيز عمى الخطط
 **((0.240بقيمة ارتباط قدرىا )بقيمة ارتباط  مور في نصابياوضع الأ**(، وبُعد 0.204)قدرىا 

التي تتصل بالتعاطف مع الذات باتجاىاتٍ إيجابية، وأيضاً  والاستراتيجيات السموكيَّاتوىذا يبين 
الاجترار بقيمة ارتباط قدرىا ارتبط مقياس التعاطف مع الذات ارتباطاً سمبياً مع الأبعاد التالية: )بُعد 

لوم الآخرين بقيمة ارتباط **(، وبُعد -0.203)التيويل بقيمة ارتباط قدرىا *(، وبُعد *-0.326)
**(( وىذا يُظير مدى التأثير السمبي بمستوى التعاطف مع الذات تبعاً لمسموكيَّات -0.217)قدرىا 

 .والتي تعزز التأثير السمبي عميو المعاكسة والاستراتيجيات
التي أظيرت  (2015سموم )سة ادر ة الدراسات التالية: )وجاءت ىذه النتيجة مشابية لنتيج

دراسة زانج و ، ل المشكلبتعلبقة دالة احصائياً بين استراتيجيات التنظيم الانفعالي وحوجود 
(2014 (Zhang,  وجود علبقة ارتباطية ذات دلالة إحصائية بين التقييم المعرفي التي أكَّدَت

 .(وجميع سمات الشخصية
التعاطف مع الذات يمكن أن  : أنَّ لاقة من وجية نظر الباحثةالع ويمكن تفسير ىذه

يتأثر باستراتيجيات التنظيم الانفعالي، حيث أنَّ أي طالب جامعي لديو القدرة عمى ضبط وتنظيم 
انفعالاتو بطرق تمكنو الفصل بين الشعور بالمشكمة وبين توجيييا لذاتو سيصبح أكثر قدرةً عمى 

ل الأفضل والأكثر مرونة، مما سيساعده بالرضا عمى ذاتو والتعاطف معيا التعاطف مع ذاتو بالشك
  .بما يقوم بتحقيقيا

 بين متوسطات درجات أفراد عينة البحث  إحصائيَّةيوجد فرق ذو دلالة لا  :نيةالثا الفرضية
لمتحقق من الفرضية تم استخدام اختبار ، و لمتغير الجنس تبعاً عمى مقياس التعاطف مع الذات 

T-TEST: 
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 تبعاً لمتغير الجنس التعاطف مع الذات  الفروق في ؛(7الجدول )
خًىصط انعذد انجُش   ان

الاَحشاف 

بٍسي  انًع

قًٍت ث 

ىدَج  صخٍ

دسجت 

 انحشٌت

انذلانت 

ت  الإحصبئٍ
 انقشاس

بٍس  يق

انخعبطف يع 

 انزاث

 14.122 82 71 ركش

-2.676- 178 .008 
دال 

بٍ ثَى إحصبئ  22.919 75.39 109 أ

عطف عهى ان

 انزاث

 3.247 15.30 71 ركش
-2.621- 178 .010 

دال 

بٍ ثَى إحصبئ  4.016 14.72 109 أ

انحكى عهى 

 انزاث

 2.510 16.51 71 ركش
-2.993- 178 .003 

دال 

بٍ ثَى إحصبئ  4.927 14.17 109 أ

انعًىيٍت 

ٍَت  الإَضب

 2.710 12.56 71 ركش
-1.998- 178 .047 

دال 

بٍ ثَى إحصبئ  3.609 11.50 109 أ

قظت  انٍ

ت  انعقهٍ

 2.405 12.55 71 ركش
-3.233- 178 .001 

دال 

بٍ ثَى إحصبئ  3.312 11.93 109 أ

 انعزنت
 2.673 12.65 71 ركش

-1.444- 178 .150 
دال غٍش 

بٍ ثَى إحصبئ  3.739 11.34 109 أ

بًهً  فشط انخ
 2.430 12.44 71 ركش

-2.980- 178 .003 
دال 

ثَى بٍإحصبئ  3.410 11.73 109 أ

 
 نرفض وبالتالي (0.05من ) أصغر( 0.008بالنظر إلى قيمة الدلالة الإحصائية وىي )

بين متوسطات درجات  إحصائيَّةيوجد فرق ذو دلالة : بأنَّوُ  ونقبل الفرضية البديمة المطروحةالفرضية 
والفروق لصالح مجموعة  ،ر الجنسلمتغي تبعاً أفراد عينة البحث عمى مقياس التعاطف مع الذات 

 .(82) ويساوي أكبرحسابي كان متوسطيم ال أنَّ  الذكور نظراً إلى
وبالتدقيق بالأبعاد تجد الباحثة أنَّ جميع الأبعاد كانت ذات دلالة إحصائية ما عدا بعد 

  (.0.05( وىي أكبر من )0.150العزلة نظراً لقيمة دلالتو الإحصائية التي كانت )
ودراسة (، 2013الدراسات التالية: )دراسة الضبع )ه النتيجة مشابية لنتيجة وجاءت ىذ

 ((.(Wei et all, 2020وي وآخرون ودراسة (، (Yarnell et all, 2019نيف وآخرون 
الذكور لدييم صعاب وعوائق في أنَّ : ويمكن تفسير ىذا الفرق من وجية نظر الباحثة

وجية نظرىم الشخصيَّة، فالعوائق المادية المتضخمة وقتنا الحالي أكثر بكثير من الإناث من 
والتفكير في السفر أو اليجرة لتأمين المستقبل والعناء بأكثر من نوع عمل ومينة لتأمين المصاريف 
المعيشيَّة والجامعيَّة من دون الاعتماد الكمي عمى الأىل يسبب ليم الكثير من الشعور المحفز لرفع 
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وخاصةً أنَّ الباحثة قامت بممس ىذه التصورات مباشرةً من الذكور، مستوى تعاطفيم مع ذواتيم 
حيث قامت قبل إعطائيم المقاييس بالنقاش الفعَّال معيم عن عدد من الجوانب المتعمقة بمتغيرات 

  .البحث ورؤيتيم الشخصية ليذه المتغيرات ومضامينيا وأبعادىا
  بين متوسطات درجات أفراد عينة البحث  إحصائيَّةيوجد فرق ذو دلالة لا  الثالثة:الفرضية

لمتحقق تم استخدام ، و الجنس عمى أبعاد مقياس استراتيجيات التنظيم الانفعالي تبعاً لمتغير
 :T-TESTاختبار 

 لمتغير الجنس تبعاً استراتيجيات التنظيم الانفعالي الفروق في  ؛(8الجدول )
خًىصط انعذد انجُش   ان

الاَحشاف 

بٍسي  انًع

قًٍت ث 

ى  دَجصخٍ

دسجت 

 انحشٌت

انذلانت 

ت  الإحصبئٍ
 انقشاس

فش  نىو انُ
 3.476 11.48 71 ركش

-4.967- 178 .000 
دال 

بٍ ثَى إحصبئ  3.083 13.94 109 أ

 انخقبم
 3.627 11.24 71 ركش

-6.230- 178 .000 
دال 

بٍ ثَى إحصبئ  2.863 14.27 109 أ

 ساالاجخش
 3.630 11.23 71 ركش

-6.870- 178 .000 
دال 

بٍ ثَى إحصبئ  2.774 14.51 109 أ

إعبدة انخشكٍز 

 الإٌجببً

 3.731 11.37 71 ركش
-5.203- 178 .000 

دال 

بٍ ثَى إحصبئ  3.188 14.07 109 أ

ى هانخشكٍز ع

 انخطط

 3.520 11.08 71 ركش
-5.232- 178 .000 

دال 

بٍ ثَى إحصبئ  3.145 13.72 109 أ

ٍٍى  إعبدة انخق

 الإٌجببً

 3.722 11.34 71 ركش
-4.499- 178 .000 

دال 

بٍ ثَى إحصبئ  3.357 13.74 109 أ

وضع الأيىس 

صبب  ًَ  بهف

 3.956 10.85 71 ركش
-4.643- 178 .000 

دال 

بٍ ثَى إحصبئ  3.576 13.49 109 أ

 ىٌمهانخ
 4.108 10.80 71 ركش

-4.166- 178 .000 
دال 

بٍ ثَى إحصبئ  3.695 13.26 109 أ

خشٌٍ  نىو اَ
 3.680 11.48 71 ركش

-5.159- 178 .000 
دال 

بٍ ثَى إحصبئ  3.251 14.17 109 أ

مقياس لكل أبعاد ( 0.05( أصغر من )0.000وىي )الدلالة الإحصائية  بالنظر إلى قيم
وجد ي :بأنَّوُ ونقبل الفرضية البديمة  الفرضية المطروحة نرفضوبذلك  ،استراتيجيات التنظيم الانفعالي

عمى أبعاد مقياس استراتيجيات بين متوسطات درجات أفراد عينة البحث  إحصائيَّةفرق ذو دلالة 
الأكبر  الإناث نظراً إلى متوسطين، والفروق لصالح مجموعة الجنس التنظيم الانفعالي تبعاً لمتغير

  .بالنسبة لجميع الأبعاد
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نت ذات دلالة إحصائية نظراً إلى قيم وبالتدقيق بالأبعاد تجد الباحثة أنَّ جميع الأبعاد كا
 (. 0.05دلالاتيا الإحصائية التي كانت أصغر من )

 (، لكنيا مشابية لنتيجة دراستيّ )ون2019معاكسة لدراسة )مرعي، وجاءت ىذه النتيجة 
 (. ,Zhang)2014، زانج ) ,Kwon et all)2013رون )وآخ

 : ويمكن تفسير ىذا الفرق من وجية نظر الباحثة
أسرع تعبيراً من الإناث عن انفعالاتيم فعمى سبيل المثال: )عندما تتعرض الذكور  أنَّ 

أخت شاب ما لمضايقة وعمم أخاىا بالأمر سيقوم فوراً بردة فعل مميئة بالغضب خوفاً عمى أختو(، 
لذلك ىناك الكثير من المواقف التي تجعل من تنظيمو الانفعالي أقل اتزاناً من التنظيم الانفعالي 

لؤنثى، وىذا ما يساىم في جعل الأنثى أكثر تنظيماً لانفعالاتيا وطرق تنفيذىا وبالتالي أكثر ل
، ومع ذلك فإنَّ الإناث أيضاً قد يتعرضون لبعض المشاعر استخداماً لاستراتيجيات التنظيم الانفعالي

الأنثى بطبيعتيا  إنَّ  :المعززة لمسمبيات في استراتيجيات التنظيم الانفعالي لين، فعمى سبيل المثال
بشكل أسرع من  السمبية الفطرية كائن عاطفي وحساس وقد يحدث ليا نتيجةً لذلك اجترار لممشاعر

رون وآخ ونوىذا ما أكَّدَتوُ دراسة  الذكر تبعاً لمواقف معينة كفقدان حبيب أو شخص غالي
(2013(Kwon, et all,) ًلشخص عزيز  ، وأيضاً من جانب لوم النفس فقد تموم نفسيا تضحيَّة

عمييا، وىذا ما تبيَّنتوُ الباحثة من ىذه النتيجة حينما سألت إحدى أفراد العينة من الإناث عن نظرتيا 
لموم النفس فأجابت بأنَّيا لامت نفسيا عمى وضع أىميا الاقتصادي السيء وأنيا سبب رئيسي فيو 

د التركيز عمى بُعد التيويل فقد حيث أنَّ مصاريفيا الجامعية بنظرىا عبء كبير عمى أىميا، أما عن
تتأثر بوِ الأنثى أيضاً تبعاً لمموقف نفسو وبطريقة مختمفة عن الذكر، فعمى سبيل المثال: عندما 
تشاىد الأنثى عمى التمفاز مشيداً حزيناً لأشخاص ليس ليا أي علبقة فييم قد تبكي من دون أي 

الشعور السمبي، ومن ىنا يمكن أن ثر ىذا سبب منطقي مثير لمبكاء وليس لو مبرر سوى التيويل لأ
نجد أن الأمر في تفسير الفروق بين الذكور والإناث تبعاً لاستراتيجياتيم المنظمة لانفعالاتيم مُتعَمق 

 .بالموقف نفسو وتأثيره عمييم أكثر بتعمقو بجنسيم بصورة بَحتة
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  رجات أفراد عينة البحث بين متوسطات د إحصائيَّةيوجد فرق ذو دلالة لا  الرابعة:الفرضية
لمتحقق من ، و (حقوق/  تربيةلمتغير الاختصاص ) تبعاً عمى مقياس التعاطف مع الذات 

 : T-TESTالفرضية تم استخدام اختبار 
 الاختصاصتبعاً لمتغير التعاطف مع الذات  الفروق في ؛(2الجدول )

خًىصط انعذد الاخخصبص   ان
الاَحشاف 

بٍسي  انًع

قًٍت ث 

ىدَج  صخٍ

دسجت 

 انحشٌت

انذلانت 

ت  الإحصبئٍ
 انقشاس

بٍس  انخعبطف يق

 يع انزاث

ت  24.938 82.42 90 حشبٍ
-2.248- 178 .026 

دال 

بٍ  6.788 76.52 90 حقىق إحصبئ

 انعطف عهى انزاث
ت  4.656 15.58 90 حشبٍ

-2.170- 178 .031 
دال 

بٍ  1.773 14.73 90 حقىق إحصبئ

 انحكى عهى انزاث
ت  4.589 15.97 90 حشبٍ

-1.654- 178 .100 
دال غٍش 

بٍ  1.977 15.05 90 حقىق إحصبئ

انعًىيٍت 

ٍَت  الإَضب

ت  4.463 12.52 90 حشبٍ
-2.677- 178 .008 

دال 

بٍ  1.077 11.74 90 حقىق إحصبئ

ت قظت انعقهٍ  انٍ
ت  3.356 12.70 90 حشبٍ

-1.487- 178 .139 
دال غٍش 

بٍ  1.806 12.07 90 حقىق إحصبئ

 انعزنت
ت  4.597 12.37 90 حشبٍ

-3.051- 178 .003 
دال 

بٍ  1.050 11.77 90 حقىق إحصبئ

بًهً  فشط انخ
ت  3.408 12.83 90 حشبٍ

-1.800- 178 .074 
دال غٍش 

بٍ  1.850 11.61 90 حقىق إحصبئ

 نرفضوبذلك  (0.05من ) أصغر( 0.026بالنظر إلى قيمة الدلالة الإحصائية وىي )
بين متوسطات درجات  إحصائيَّةيوجد فرق ذو دلالة  :بأنَّوُ ونقبل الفرضية البديمة  رضية المطروحةالف

، (حقوق/  تربيةلمتغير الاختصاص ) تبعاً أفراد عينة البحث عمى مقياس التعاطف مع الذات 
 .(82.42)الذي يساوي الأكبر نظراً إلى متوسطيم الحسابي  التربيةطمبة والفروق لصالح 

- العمومية الإنسانية - العطف عمى الذاتلتدقيق بالأبعاد تجد الباحثة أنَّ الأبعاد )وبا
( غير فرط التماىي - اليقظة العقمية - العطف عمى الذات( كانت دالة إحصائيَّاً، والأبعاد )العزلة

 دالة إحصائيَّاً. 
 (.(2013: )دراسة الضبع )دراسةوجاءت ىذه النتيجة مشابية لنتيجة 

من الضروري أن  التربيةطمبة  أنَّ : تفسير ىذا الفرق من وجية نظر الباحثة ويمكن
تيدف يا والتي ونأخذي، نظراً إلى المقررات التي حقوقيكون لدييم نظرة إلى ذواتيم أفضل من طمبة ال

، فتصبح رؤيتيم الوصول إلى أفضل مستويات الرضا عمى الذات وتقديرىا وتحقيقياب بشكلٍ أساسيّ 
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يجابي يعزز القدرة عمى تفعيل ىذا التعاطف بشكمو الإيجابي، لمذات ذا ت تصور نفسي صحي وا 
 يوجد ( في دراستو عمى عينة من طمبة الجامعة في كمية التربية، بأنَّوُ 2013حيث أكدَّ الضبع )

ن أبعاد  علبقة ارتباطية موجبة ودالة إحصائيّاً بين التعاطف مع الذات وأسموب الحياة الصحي وا 
 .، وىذا ما أكدتو نتيجة ىذا البحثف مع الذات منبئة لأسموب الحياة الصحيالتعاط

  بين متوسطات درجات أفراد عينة البحث  إحصائيَّةيوجد فرق ذو دلالة  لا الخامسة:الفرضية
، (حقوق/  تربيةالاختصاص ) عمى أبعاد مقياس استراتيجيات التنظيم الانفعالي تبعاً لمتغير

 :T-TESTم استخدام اختبار لمتحقق من الفرضية تو 
 الاختصاصلمتغير  تبعاً استراتيجيات التنظيم الانفعالي الفروق في  ؛(10الجدول )

خًىصط انعذد الاخخصبص   ان
الاَحشاف 

بٍسي  انًع

قًٍت ث 

ىدَج  صخٍ

دسجت 

 انحشٌت

انذلانت 

ت  الإحصبئٍ
 انقشاس

فش  نىو انُ
ت  3.113 14.46 90 حشبٍ

6.402 178 .000 
دال 

بٍ  3.127 11.48 90 قىقح إحصبئ

 انخقبم
ت  2.895 14.67 90 حشبٍ

6.837 178 .000 
دال 

بٍ  3.346 11.48 90 حقىق إحصبئ

 ساالاجخش
ت  2.809 14.87 90 حشبٍ

7.104 178 .000 
دال 

بٍ  3.395 11.57 90 حقىق إحصبئ

 إعبدة انخشكٍز الإٌجببً
ت  3.244 14.50 90 حشبٍ

6.004 178 .000 
دال 

بٍإحص  3.432 11.51 90 حقىق بئ

 ى انخططهانخشكٍز ع
ت  3.187 14.16 90 حشبٍ

6.166 178 .000 
دال 

بٍ  3.244 11.20 90 حقىق إحصبئ

ٍٍى الإٌجببً  إعبدة انخق
ت  3.399 14.28 90 حشبٍ

5.879 178 .000 
دال 

بٍ  3.371 11.31 90 حقىق إحصبئ

 ً وضع الأيىس ف

 بهَصبب

ت  3.684 13.90 90 حشبٍ
5.324 178 .000 

دال 

بٍ  3.652 10.99 90 حقىق إحصبئ

 ىٌمهانخ
ت  3.727 13.87 90 حشبٍ

5.686 178 .000 
دال 

بٍ  3.718 10.71 90 حقىق إحصبئ

خشٌٍ  نىو اَ
ت  3.297 14.62 90 حشبٍ

6.062 178 .000 
دال 

بٍ  3.391 11.60 90 حقىق إحصبئ

لكل أبعاد مقياس  (0.05من ) أصغر( 0.000وىي ) الإحصائيةالدلالة  بالنظر إلى قيم
يوجد  :بأنَّوُ ونقبل الفرضية البديمة  الفرضية المطروحةنرفض وبذلك  ،استراتيجيات التنظيم الانفعالي

عمى أبعاد مقياس استراتيجيات بين متوسطات درجات أفراد عينة البحث  إحصائيَّةفرق ذو دلالة 
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نظراً إلى  تربيةطمبة ال، والفروق لصالح (حقوق/  تربيةالاختصاص ) لمتغير التنظيم الانفعالي تبعاً 
 بالنسبة لجميع الأبعاد. (129.22متوسطيم الأكبر )

بالعودة إلى مضمون  التربيةطمبة أنَّ : ويمكن تفسير ىذا الفرق من وجية نظر الباحثة
يجاد مقرراتيم ومضمون ما يتعممونو يمكن أن نرى مدى أىمية تعزيز قدر  تيم عمى فيم المشكلبت وا 

 الحمول المناسبة ليا ومحاولة الوصول إلى صحة نفسية سوية تقي الفرد من الاضطرابات النفسية
عمى استخدام  التربية، وىذا يفسر ويبرر القدرة الأعمى لطمبة (2013الضبع ) هُ أكدَّ  وىذا ما

نَّ طمبة الحقوق يركزون في  ،الحقوقالانفعالي بصورة أفضل من طمبة  ماستراتيجيات التنظي وا 
دراستيم عمى الاتجاىات القانونيَّة في دراسة الموقف، ومدى أىمية ىذا الموقف تبعاً لآثاره ونتائجو 

  .بتصور قانوني صَرف يكون لأي سموك ياالقانونيَّة، فالمقررات الحقوقيَّة ثابتة وتفسيرات
 : البحث مقترحات

 توصي الباحثة بما يمي: في ضوء ما أسفرت عنو نتائج البحث
العمل عمى دعم الجوانب الإعلبميَّة والإعلبنيَّة في إظيار أىمية الاتجاىات المتعمقة بالتعاطف  .1

 مع الذات لما ليا من اتصال بالأوضاع الراىنة التي يعيشيا الطمبة.

 العمل عمى دعم الجوانب الإعلبميَّة والإعلبنيَّة في إظيار أىمية الاتجاىات المتعمقة .2
باستراتيجيات التنظيم الانفعالي لما ليا من أىمية في جعل الطمبة أكثر قدرةً عمى استخداميا 
لمواجية المشكلبت والعوائق المتنوعة التي يتعرضون ليا في ظل الأزمات المتراكمة والمستمرة 

 التي تتعرض ليا سوريا.

 .يا الأساتذةيضرات التي يمقلدى الطمبة من خلبل المحا تعزيز استراتيجيات التنظيم الانفعالي .3

إجراء دراسات جديدة بمتغيرات جديدة ومتنوعة تكون متصمة بمفيوميّ التعاطف مع الذات  .4
 .واستراتيجيات التنظيم الانفعالي، عمى سبيل المثال: )التغيرات الجسدية لممراىقين، الخوف ...(

استراتيجيات عمى  بالاعتماد التعاطف مع الذاتالتي تيدف إلى تنمية  الإرشاديةبناء البرامج  .5
 .، مما يجعل الطمبة أكثر تطوراً بمثل ىذه المفاىيم وأكثر قدرةً في استخدامياالتنظيم الانفعالي

التعاطف مع الذات دعم الباحثين مادياً وتحفيزيَّاً لرفع مستوى دافعيتيم في دراسة متغيرات ك .6
ة أكثر تنوعاً وتوسعاً، لمرفع من جودة فيم وفقَ متغيرات تصنيفيَّ  استراتيجيات التنظيم الانفعاليو 

 ىذه المتغيرات بأفضل شكل.
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 ملاحق: قائمة ال
 ( 1ممحق رقم:)  النيائيَّة:مقياس التعاطف مع الذات بصورتو 

 تحية طيبة .....
ت ار ع الذات وأمام كل بند خمسة خيافيما يمي مجموعة من البنود التي تقيس التعاطف م

 ىي:
تنطبق  - تنطبق غالباً  - تنطبق أحياناً  - لا تنطبق إلى حد كبير - لا تنطبق أبداً )

 .(دائماً 
رأ كل ىذه البنود بصدق وأمانة، لذلك اقب منك في ىذا المقياس أن تجيب عمى والمطمو 

ثم اختر أفضل إجابة تنطبق عميك ، في العمود الذي يشير إلى ذلك عبارة بدقة وعناية
عمماً أنو لا توجد إجابات صحيحة وأخرى خاطئة في ىذا ، (×) وذلك بوضع إشارة

 حاول ألا تستغرق وقتاً طويلًب بالإجابة. نالمقياس، ولا يوجد زمن محدد للئجابة ولك
يجب أن تجيب عمى كامل بنود المقياس ولا تترك سؤالًا من دون إجابة، وىذه الإجابات 

  ض البحث العممي.ار الكاممة ولن تستخدم إلا لأغ تتمتع بالسرية
 مع كامل احترامي وتقديري .....

 أنثى/               ذكر: الجنس 
 حقوق/              ةتربي: الاختصاص 

# 
لا تنطبق  

 أبداً 
لا تنطبق 

 إلى حدٍّ كبير
تنطبق 
 أحياناً 

تنطبق 
 غالباً 

تنطبق 
 اً دائم

1 
أحاول أن أكون صبوراً ومتفيماً لتمك الجوانب التي لا 

 أحبيا في شخصيتي.
     

2 
أتعامل برفق ورأفة مع نفسي عندما أمر بأي أزمة أو 

 معاناة.
     

3 
أوقات صعبة جداً، أعطي نفسي ما عندما أمر ب

 تحتاج من العناية والاىتمام.
     

      أنا متسامح مع عيوبي وجوانب ضعفي. 4

5 
أنا رحيماً ومحباً لنفسي عندما أشعر بالألم من 

 صدمة انفعالية ما.
     

      أشعر بالإحباط من صفاتي التي لا أحبيا. 6
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7 
نفسي بقسوة  عندما أمر بأوقات صعبة، أتعامل مع

 وشدة.
     

8 
أكون قاسياً مع نفسي عندما أمر بخبرة المعاناة 

 والألم.
     

      أرفض وأنتقد عيوبي وجوانب ضعفي. 9

10 
أنا غير متسامح وغير صبور مع صفاتي التي لا 

 أحبيا.
     

11 
عندما أشعر بالنقص في أمر ما أحاول أن اذكر 

 ى معظم الناس.نفسي بأن ذلك الإحساس موجود لد
     

      أحاول النظر إلى أخطائي كجزء من أخطاء البشر. 12

13 

عندما أشعر بالإحباط، أحاول أن أ ذكر نفسي بأن 
ىناك كثيراً من الناس من حولي لدييم نفس المشاعر 

 السمبية.

     

14 
أدرك معاناتي الشخصية كخبرة إنسانية عامة )كجزء 

 من معاناة الآخرين(.
     

15 
عندما أفشل في تحقيق بعض الأشياء الميمة، فإنني 

 أعيش حالة من الوحدة مع فشمي.
     

16 
أشعر بالعزلة و)الانغلاق عمى نفسي( عندما أفكر في 

 اخطائي.
     

17 
عندما أشعر بالحزن، أميل إلى الشعور أن كثير من 

 الناس أسعد حالًا مني.
     

18 
ية، أشعر أن الآخرين عندما أعاني من مشكلات قاس

 لا يمرون بيا وظروفيم أسيل مني كثيراً.
     

19 
عندما أنزعج من شيء ما، أحاول الحفاظ عمى 

 توازني النفسي.
     

20 
عندما أشعر بالحزن والكآبة، أحاول اكتشاف الأسباب 

 بصراحة وانفتاح.
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21 
عندما يحدث لي شيء مؤلم، أحاول النظر إلى 

 متوازن.الموقف بشكل 
     

22 

عندما أفشل في أداء شيء ميم بالنسبة لي، فإني 
أحاول أن أرى الأمور في إطارىا العام الصحيح، )إذا 

 خسرت معركة لا يعني أنك خسرت الحرب(.

     

      أسترسل بالتفكير بخبرات الألم التي مرت بي. 23

24 
عندما أشعر بالإحباط أو الكآبة يسيطر عمى تفكيري 

 كل شيء سيء. بأن
     

25 
أضخم من الحدث المؤلم والحزن لفترة طويمة، عندما 

 أعاني من خبرات مؤلمة.
     

26 
عندما أخفق في تحقيق أمر ميم، يتممكني شعور 

 بالنقص.
     

 ( مقياس 2ممحق )بصورتو النيائيَّة: استراتيجيات التنظيم الانفعالي 
 .تحية طيبة ....

وأمام كل بند استراتيجيات التنظيم الانفعالي فيما يمي مجموعة من البنود التي تقيس 
 .(تنطبق تماماً  -تنطبق  –متردد  –لا تنطبق –لا تنطبق أبداً ) ت ىي:ار خمسة خيا

رأ كل ىذه البنود بصدق وأمانة، لذلك اقوالمطموب منك في ىذا المقياس أن تجيب عمى 
ثم اختر أفضل إجابة تنطبق عميك ، عمود الذي يشير إلى ذلكفي ال عبارة بدقة وعناية
عمماً أنو لا توجد إجابات صحيحة وأخرى خاطئة في ىذا ، (×) وذلك بوضع إشارة

 حاول ألا تستغرق وقتاً طويلًب بالإجابة. المقياس، ولا يوجد زمن محدد للئجابة ولكن
دون إجابة، وىذه الإجابات  يجب أن تجيب عمى كامل بنود المقياس ولا تترك سؤالًا من

  ض البحث العممي.ار الكاممة ولن تستخدم إلا لأغ تتمتع بالسرية
 مع كامل احترامي وتقديري .....

 الجنس: ذكر           /   أنثى 
 حقوق/                تربية: الاختصاص 
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# 
لا تنطبق  

 أبداً 
لا 

 تنطبق 
تنطبق  تنطبق  متردد

 اً متما

1 

الملام عند التعرض لأي  أشعر أنني الشخص
 موقف.

     

      أتقبل حقيقة الواقع بأنَّ الأمر قد حدث وانتيى. 2
      أفكر كثيراً في المشاعر المؤلمة لمماضي. 3
      أفكر في أمور أخرى أفضل مما قد حدث. 4
      أستطيع تركيز انتباىي في الأعمال المطموبة مني. 5

6 

س المستفادة من الأحداث أتعمم العديد من الدرو 
 والمواقف.

     

7 

أعتقد أنَّو  كان من الممكن أن تسير الأمور بصورة 
 أسوأ مما قد حدث.

     

8 

أعتقد أن ما عايشتو أسوأ بكثير من تجارب 
 الآخرين.

     

      أعتقد أن الآخرين يمحقيم الموم عما حدث. 9
      أشعر أنني المسئول عما يحدث لي. 10

11 

أعتقد أنو يجب عميَّ أن أتقبل المواقف التي 
 تواجيني.

     

12 

غالباً ما يستحوذ عمى مشاعري وتفكيري ما 
 عايشتو خلال الموقف.

     

      أفكر في الأشياء السارة التي لا تكمفني شيئاً. 13
      أتعامل بموضوعية مع المواقف التي تواجيني. 14
      موقف أو خبرة تواجيني.أشعر بأني أقوى بعد كل  15
      أعتقد أنَّ الآخرين يمرون بتجارب سيئة. 16
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17 

يلازمني التفكير فيما عايشتو من أحداث فظيعة 
 خلال الموقف.

     

      أشعر أنَّ الآخرين مسئولون عما حدث. 18
      أستشعر الأخطاء التي ارتكبتيا بخصوص ما حدث. 19

20 

طيع تغيير أي شيء حول أعتقد أنني لا أست
 الموقف الذي حدث.

     

21 

لا يتضح لذىني وأفكاري تفسيراً لمسموك الذي 
 حدث.

     

22 

أفكر بالأشياء الجميمة بدلًا من التفكير بالأحداث 
 المؤلمة.

     

23 

أفكر في كيفية إحداث تغيير لمموقف الذي 
 يواجيني.

     

      بية.أعتقد أنَّ الموقف لو جوانب إيجا 24

25 

أعتقد أنَّ الوضع لا يبدو سيئاً مقارنة بأشياء 
 أخرى.

     

26 

أعتقد أنَّ ما عايشتو ىو أسوأ شيء قد يحصل 
 لشخص ما في الحياة.

     

27 

أستشعر الأخطاء التي يرتكبيا الآخرون بخصوص 
 الموقف.

     

28 

أعزو مسببات الأحداث إلى عوامل داخمية تكمن 
 بي شخصياً.

     

      أتعمم أن أتعايش مع الوضع. 29
      تتممكني المشاعر التي أثارىا الموقف. 31
      أستحضر تجارب وخبرات سارة في حياة الأفراد. 31
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32 

أفكر بعمق مخطط لو في أفضل طريقة لمتعامل مع 
 الموقف.

     

      أنظر بإيجابية حول ما يحدث. 33
      ئة في الحياة.أؤمن أن ىناك أشياء سي 34

35 

أفكر باستمرار في الآلام المستقبمية المحتممة 
 لمموقف.

     

36 

أشعر أنَّ السبب الأساسي للأحداث يكمن في 
 الآخرين.

     

 


