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 :البحثالمقدمة ومشكلة 

 شهد ال ير الحالي ال ديد من اليراعات الااد ة  الامتااعية  الث افية  التاريمية 
الا  داو  التي تت لب اتما  قرارات في ليفية التيرف ب ري ة تشبع لم من الات لبات 
الشميية  البيئيةو  ت د الار لة ال امعية أ د أهم الارا م الدراسية التي  حدث فيها تييرات 

لأكاد اي  الامتااعي  النفتيو  ي ام  ال لاب في هذه الار لة ال ديد من على الاتت ي ا
الا اقف  الات لبات  الي   ات  التحد ات التي قد تتبب لهم ضي طًا نفتية تش رهم 

و يتباين الأفراد في ) ,2020Lee & Lee(بال يق  عدل الإ تا  ببه ة الحياا 
 يث تتن ع انف الاتهم تبً ا للا قفو لاا  است اباتهم لل ي ط  التحد ات التي ي امه نها

مثلاا  متلف ل في المبرا الانف الية الانف الات استمدامهم لاستراتي يات تنظيم  في  ل متلف 
 يت ان تنظيم الانف ال لم من الاستراتي يات الا ي دا  غير  و الت بير عن الانف ال

ا دا أ  أكثر من مك نات الا ي دا التي نتتمدمها لزيادا أ  الحفاظ على أ  خف    
 ةالاشاعرو  التل ليات  الاست ابات الفتي ل مي يالاست ابة الانف اليةو  هذه الاك نات ه

  ) ,Koval et al., 2001Gross ;2023( التي تشكم الانف ال 

 قد ا تم م ض ع التنظيم الانف الي اهتاامًا لبيرًا من البا ثين س اء في م ال 
بح ث الاكلينيكيةو  قد تم الترليز على اختلال أ  س ء تنظيم الانف ال البح ث الأساسية أ  ال

لاا ل  من تأثيرات سلبية متزايدا على ال ديد من الاتييرات مثم ال لق  الاكتئاب  الاشكلات 
 ;Garofalo et al., 2018)التل لية  اضرابات الشميية  الادمال  ال نف  الانتحار 

Haliczer et al., 2021; Kokonyei et al., 2014; Miller & Racine, 2022) و

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1002/ab.22000#ab22000-bib-0054
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فال ي ر في التنظيم الانف الي يت ان طرقًا غير تكيفية في الاست ابة الانف اليةو باا في 
 لك قي ر في ال عي  فهم  ت بم الانف الاتو ف لًا عن عدل ال درا على التحكم في 
التل ك عند الت رض لل ي ط الانف اليةو  الافت ار لل   ل إلى استراتي يات م قفية مناسبة 

  (Jebraeili et al., 2018)الاست ابة الانف الية  ل بط مدا  جدا

 في  الات الأعراض الانف الية الارتف ة  يبح الأفراد أكثر عرضة للن اتج 
التلبية التي تؤثر سلبًا على اليحة النفتية  ال تد ةو  ترتبط الأفكار الايايرا لل اقع بشدا 

و  ي بر التفكير الاياير عن (Allen et al., 2014)الانف الات التلبية  مدتها  إنتامها 
تؤدي الأ داث تاثيلات ع لية لأ داث ماضية يتم خلالها ت ديم ب   م انب الا قفو   

 يث تت لد الأفكار الايايرا مع الذلريات  التلبية إلى استثارا التفكير الاياير لل اقعو
 ة للاا ناد إنتاج  الأ داث التلبية أكثر من الأ داث الا  ابيةو فكلاا لانت الا اقف ضاغ

و  ي لق (Roese,1994)الأفراد للبدائم الايايرا لل اقع  التي لها تأثيرات  مدانية متباينة 
على ت ليد التيناري هات البديلة التي تك ل أف م من ال اقع الذي  دث بالف م بالتفكير 

ال اقع الذي  الاياير التياعديو بيناا   لق على التيناري هات البديلة التي تك ل أس أ من
  (De Brigard, 2022) دث بالف م بالتفكير الاياير التنانلي 

أل ال لاقة بين التفكير الاياير  الانف الات  Roese & Hur (1997) يشير 
علاقة ثنائية الات اهو فالانف الات تؤثر على التفكير الاياير  ال كس  حيح   الانف الات 

الايايرا فحتب  إناا ت ام على ت ميم الاست ابات التلبية لا تؤدي إلى إثارا الأفكار 
 (Kahneman & Miller, 1986)و تفترض نظريتي الاعيار (Roese, 1997)الانف الية 

أل الاست ابات الانف الية تتباين  (Roese, 1997) النظرية ال ظيفية للتفكير الاياير لل اقع 
ايايرا التياعد ة من الاست ابات باختلاف ات اه التفكير الايايرو  يث تزيد الأفكار ال

الانف الية التالبة  تزيد الأفكار الايايرا التنانلية من الاست ابات الانف الية الا مبة )أ  ت لم 
التفكير الاياير التياعدي بت ليد   يرتبطو ) ,.2014Allen et al(من الانف الات التالبة( 

ن ال اقع  البديم الأف مو فالأفكار  ت ميم الانف الات التلبية النات ة عن التناق  بي
  )2021Phillips, &  Angus( الايايرا التياعد ة ترتبط بالن د  الل ل الذاتي 



 
 

 

 

) 150) 

 د/ أمنية حسن          د/ إبراهيم عبد الفتاح 

 2024يناير، 1ج، 77مجلة الإرشاد النفسي، العدد 

 

 ;Dray & Uphill, 2009; Mandel, 2003) تشير دراسات لم من 

Mandel & Dhami, 2005)  أل التفكير الاياير التياعدي يرتبط ارتباطًا م مبًا
بالانف الات التلبية )الذنبو  المزيو  خيبة الأممو  الحزل(و لاا تشير نتائج دراسات لم 

 ,.Roese & Hur, 1997; Roese & Olson, 1997; Zeelenberg et al)من 

أل الندل يزداد من خلال م ارنة ال اقع ببدائم أف م )التفكير الاياير التياعدي(و  (1998
لي ف الًا في خف  الش  ر بالندل لدو الأفراد مرتف ي ال لقو  ي د التفكير الاياير التنان 

فتميم البدائم الأس أ  تاعد على م امهة التأثير الانف الي التلبي للأفكار الايايرا  ه  ما 
 Allen)و  يرو لم من (Parikh, et al., 2022) تاعد على الش  ر بالتحتن  الارتياح 

& Leary, 2010; Roese, 1994) كير الاياير التنانلي يؤدي د رًا مشابهًا لإعادا أل التف
التفتير الإ  ابي )أ د استراتي يات تنظيم الانف ال(  يث  تاعد الأفراد على رؤية الا اقف 

 بشكم إ  ابي 

يرلز على التأمم في الأ داث الااضية  الأ زال  إ ا لال التفكير الاياير 
و (Svendsen et al., 2017) لى ال قت الراهنعترلز الرأفة بالذات  فإل الا اقف الاؤلاةو 

 ت د الرأفة بالذات عاملًا  قائيًا ضد أ داث الحياا ال اغ ةو  يث انفتاح الفرد على آلام  
 اخفاقات   عي     ت بلهاو فالرأفة بالذات ت ام لايد لاندماج الفرد في التفكير الاياير 

يرلز التفكير م امهة تلك الأ داث ) يث التلبي أ  التفكير الامتراري للأ داث الاؤلاة   
(و لاا ت لم من الامتراري على التأمم في الأ داث الااضية  الأ زال  الا اقف الاؤلاة

ال يق الانف الي أثناء استرماع الأ داث الاؤلاةو  تتهم تدخلات الرأفة بالذات في الت افي 
 ,.Leary et al., 2017; Svendsen et al)من اليدمات  الذلريات  الاشاعر الاؤلاة 

2017; Zeller et al., 2015)  

 ت د الرأفة بالذات أ د متييرات علم النفس الإ  ابي التي ت  ل بد ر مهم في 
تح يق اليحة النفتية للفرد  الا تاع  التي تتهم في  عي الفرد لذات   ت بلها د ل جر ط 

ة ال  لية  الحد من الاشاعر  الأفكار ماا يؤثر على انفتاح الفرد على المبرا الحياتية  الي ظ
التلبيةو فالرأفة بالذات ضر رية لش  ر الفرد بالرضا عن الحياا  الآخرين  تحتين متت و 

و (Allen & Leary, 2010)الأداء  ال درا على م امهة الاشكلات الحياتية بف الية  ن اح 
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نات ة عن المبرا التلبيةو فهي  ت د الرأفة بالذات طري ة الذات لتمفيف الا اناا الشميية ال
تيف الات اه ال   ف للذات عند م امهة ال  ف الانتاني  م امهة الألم ال  لي 

تتفاعم ثلاثة مك نات لإنتاج إطار  هني رؤ ف  (Neff, 2003a,b) ال تديو   فً ا لض 
ي بالذات عند م امهة أ داث الحياا الاؤلاة المارمة عن التي را هي: الل ف الذاتي الذ

يت لب أل  ك ل الفرد ل يفًا متفهاا لذات  بدلا من ملد الذاتو  الانتانية الاشترلة التي 
تت لب ر ط خبرات الفرد بت ارب  خبرات الآخرين بدلا من ال زلةو  الي ظة ال  لية التي 
تن  ي على الانتباه الات اد للأفكار  الاشاعر د ل الافراط في الاندماج فيها   تت ان 

الذات ال عي بالا اناا  ال ي ط  التمفيف من  دتهاو لاا يت ان است دادًا لا امهة الرأفة ب
تلك الا اناا بدلًا من انكارها أ  الهر ب منهاو ف لًا عن الاعتراف بأل الفشم  الاحن هي 

 ت ارب انتانية مشترلة  ار بها ال ايع 

ارو فكم منهاا است ابات  ت د الرأفة بالذات بديلًا  اعيًا للتفكير الاياير أ  الامتر 
مت ارضة ت اه الأ داث التلبيةو  تتاعد الي ظة ال  لية الات انة في الرأفة بالذات على 
ت نب ال ق ع في الأفكار الامترارية   ل الأ داث التلبية أ  الإخفاقاتو   دلًا من  لك 

و فالتح ل من  تت يب ل برأفة مع الذات من خلال ت مي  الانتباه  الل ف نح  مشاعر الأ و
)et al.,  Svendsenالامترار إلى الرأفة بالذات يؤدي بد ره إلى ت ليم أعراض الاكتئاب 

و  ايم مرتف  ا الرأفة بالذات إلى عدل امترار الاحن لاا أنهم أقم اندمامًا في (2017
 Hamrik & Owens, 2018; Leary)الأفكار الايايرا التياعد ة ب د المبرات التلبية 

et al., 2007; Sirois et al., 2015) و فهم  ايل ل إلى استمدال استراتي يات تكيفية
 ,Neff 2003a; Roese)لاتاعدتهم على رؤية الأ داث التلبية  بأنها غير مهددا 

و  ترتبط الرأفة بالذات باتت يات منمف ة من الا ال ة غير التكيفية لاا ب د الحدث (1994
(Blackie & Kocovski, 2018)اا ترتبط الرأفة بالذات ارتباطا سالبًا بالل ل/ ن د و ل

 ;Hamrick & Owens, 2018; Leary et al., 2007)الذات في المبرات اليعبة 

Sirois et al., 2015) و  يايم   ي الرافة بالذات إلى قب ل الاتئ لية الشميية عن النتائج
 & Breines & Chen, 2012; Neff) التتامح  (Leary et al., 2007)التلبية 

Pommier, 2013)  ماا  شير إلى ترددهم في إل اء الل ل على الآخرينو  قد ت  لت نتائج
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أل الرأفة بالذات ترتبط  (Krieger et al., 2013; ; Raes, 2010)دراسات لم من 
 ;Angus & Phillips, 2021)ارتباطًا سالبًا بالامترارو لاا أجارت نتائج دراسات لم من 

Lenferink et al., 2017; Roese & Epstude, 2017)  أل الرأفة بالذات ترتبط سالبًا
 بالتفكير الاياير التياعديو  إ  ابيًا بالتفكير الاياير التنانلي 

 نظرا لأهاية الرأفة بالذات في  ياا الفرد بشكم عال  أثناء م امهة الي   ات 
لذات أ بحت هدفًا لكثير من أل الرأفة با Neff (2023) الاحن بشكم خاصو ف د أجارت 

التدخلات النفتيةو فهي ليتت م رد ساة جميية ثابتة لدو الفردو بم مهارا  اكن ت لاها 
 ماارستهاو  الرأفة بالذات ت تبر عاملا  قائيا مهاا في ت زيز اليا د الانف الي  خف  

 في هذا   (Leary et al., 2007; Neff, 2003a; Neff et al., 2007)ال لق  الاكتئاب 
الإطارو أجارت نتائج ال ديد من الدراسات إلى فاعلية تدخلات الرأفة في تحتين الرأفة 

الي ظة ال  لية  التفاؤل بالذاتو ف لًا عن تحتين متييرات نفتية أخرو مثم تحتين لم من 
و  الا امهة  م دا الحياا  ت دير الذات ف الية الذات  الرضا عن الحياا   مدال الا مب   

 الانف الات التلبية  التفكير التلبي  الحكم الذاتي  ال لق  الاكتئاب  ف  لم من الامترار خ
) ,.Arimitsu, 2020Anuwatgasem et al ; الا تراق النفتي  ال مدال التالب  

Huang ; Gilbert, 2007; Dundas, et al., 2017; Ferrari et al., 2019; 2016

Mantelou & Kirby et al., 2017; ; 2013 Jazaieri et al.,; et al., 2021

; Rubio et al., 2021; Matos et al., 2022-MartínezKarakasidou, 2017; 

)2013Neff & Germer,   

أل ماارسة الرأفة بالذات تيتر التنظيم  Inwood & Ferrari (2018) يشير 
الانف الي التكيفي  م ا شة  إدارا الانف الات التلبيةو لذا ت د الرأفة بالذات عاملًا  قائيًا ييتر 
الت افي من آثار اليدمات  الا انااو  في إطار ال لاقة بين الرأفة بالذات  التنظيم 

 & Krieger et al., 2015; Mantelou)الانف اليو ت  لت نتائج دراسات لم من 

Karakasidou, 2017; Neff & Vonk, 2009; Neff et al., 2005)  إلى أل الرأفة
بالذات ترتبط ارتبً ا م مباً بالرفاهة الانف الية  ال مدال الا مبو  ارتباطًا سالبا بال مدال 

 ,Leary et al., 2007; Macbeth & Gumley)التالبو  أجارت نتائج دراسات لم من 

2012; Neff, 2003a; Neff & Vonk, 2009)  أل الرأفة بالذات ترتبط ارتباطًا سلبيًا
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 Barlow et)بال لق  الاكتئاب  الن د الذاتي  الت نبو لاا ت  لت نتائج دراسات لم من 

al., 2017; Finlay-Jones et al., 2015; Scoglio et al., 2015; Vettese et al., 

ذات ترتبط ارتباطا سلبيًا بي   ات التنظيم الانف اليو  أجارت نتائج أل الرأفة بال (2011
( أل الرأفة بالذات 2021)ر يم الز يديو  (Diedrich et al., 2017)دراسات لم من 

 ترتبط ارتباطًا م مبًا بالتنظيم الانف الي 

التنني أم ننخ  –ومننخ لننلع العننرب السنناب  لمحدمننة ال حننر ونتنناسا الد اسننات السننابحة 
  يم خ الإشا ة إلى: -الاطلع عليها

ي ام  طلاب ال ام ة ال ديد من التحد ات  الي   ات  ال ي ط التي تّ لد  -
 انف الات سلبية متباينة 

عند م امهة ال ي ط  الأ داث التلبيةو  ايم الأفراد تل ائيًا إلى إنتاج أفكار ميايرا  -
ل  المزي  خيبة الأممو بدلًا من تياعد ة ميح  ة بانف الات سلبية مثم الند

 الأفكار الايايرا التنانلية 

 ايم   ي     ات التنظيم الانف الي إلى ت ليد أفكار سلبية  است ابات غير  -
 تكيفية لاست ابة لل ي ط مثم الأفكار الامترارية أ  الأفكار الايايرا التياعد ة 

 الا اناا  الأ داث التلبية التي ت د الرأفة بالذات عاملًا  قائيًا ضد ال ي ط  -
يت رض لها الأفراد   ي     ات التنظيم الانف الي نظرًا لتأثيرها الإ  ابي على 

 اليحة النفتيةو ف لًا عن د رها في الت افي من آثار الأ داث الاؤلاة 

ت د التدخلات أ  الأنش ة ال ائاة على الرأفة بالذات  ات فاعلية في تحتين الرأفة  -
 من نا يةو ف لًا عن فاعليتها في تحتين متييرات نفتية أخرو  بالذات

ت مد علاقة ارتباطية سالبة بين الرأفة بالذات  التفكير الاياير التياعديو  علاقة  -
 ارتباطية م مبة بين الرأفة بالذات  التفكير الاياير التنانلي 

 الانف الي ت مد علاقة ارتباطية سالبة بين الرأفة بالذات      ات التنظيم  -

ت مد علاقة ارتباطية م مبة بين التفكير الاياير التياعدي      ات التنظيم  -
الانف اليو علاقة ارتباطية سالبة بين التفكير الاياير التنانلي      ات التنظيم 

 الانف الي 
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تنا لت  -في  د د علم البا ثال –لا ت مد دراسات على متت و البيئة ال ر ية  -
دريبي قائم على الرأفة بالذات في تحتين التفكير الاياير التنانلي برنامج ت فاعلية

 خف  التفكير الاياير التياعدي لدو عينة من   ي     ات التنظيم 
 ماا دفع إلى دراسة الا ض ع الحالي الانف اليو  

 وبناءً عليه تتحدد مش لة ال حر في السؤاليخ التالييخ: 
على الرأفة بالذات في خف  التفكير الاياير ما مدو فاعلية برنامج تدريبي قائم  -1

التياعدي بأب اده )مرم ي الذاتو  مرم ي الآخرو اللامرم ي( لذ ي     ات 
 التنظيم الانف الي؟

ما مدو فاعلية برنامج تدريبي قائم على الرأفة بالذات في تحتين التفكير الاياير  -2
 ي( لذ ي     ات التنانلي بأب اده )مرم ي الذاتو  مرم ي الآخرو اللامرم

 ؟التنظيم الانف الي

 الحالي إلى: البحثهدف ي :البحث أهداف 
التفكير  في خف برنامج تدريبي قائم على الرأفة بالذات التح ق من فاعلية  -1

 الاياير التياعدي لذ ي     ات التنظيم الانف الي 

التفكير التح ق من فاعلية برنامج تدريبي قائم على الرأفة بالذات في تحتين  -2
 الاياير التنانلي لذ ي     ات التنظيم الانف الي 

 :اا يليفي البحثتتحدد أهاية  :البحثأهمية 
 أولًا: الأهمية النظرية: 

 فس الإ  ابيو إل اء ال  ء على أهاية الرأفة بالذات باعتباره أ د متييرات علم الن
   الانف الية للفرد   ابي على اليحة النفتية  الامتااعية ف لًا عن تأثيره الإ

  إل اء ال  ء على التفكير الاياير لل اقع  محا لة ال   ل لتدخم قد  تاعد في خف 
عينة من ال لاب  التفكير الاياير التياعديو  تحتين التفكير الاياير التنانلي لدو

     ي     ات التنظيم الانف الي

  التنظيم الانف الي بتبب إل اء ال  ء على ضر را الاهتاال بال لاب   ي     ات
 عدل قدرتهم على م امهة التحد ات  الا اقف اليعبة 



 م

 

 

) 155) 

 2024يناير، 1ج، 77مجلة الإرشاد النفسي، العدد 

 

 فاعلية برنامج تدريبي قائم على الرأفة بالذات في التفكير المغاير للواقع 

 
 

  إل اء ال  ء على د ر التدريب باستمدال التدخلات ال ائاة على الرأفة  بالذات في
تحتين الاتييرات النفتية  ات اليلةو  التي ت د من الأساليب الحديثة نتبيًا في 

 الدراسات النفتية 

 التطبيقية: ثانيًا: الأهمية 
  في الرأفة بالذات ت مي  نظر ال ائاين على التر ية  الاهتاين بالت ليم إلى أهاية

خف  تأثير     ات التنظيم الانف الي لدو م انب التل ك الامتلفة  د رها في 
 طلاب ال ام ة 

  لدو التفكير الاياير لل اقع إعداد برنامج قائم على الرأفة بالذات لادخم لت ديم
 ال ام ة مان   ان ل من     ات التنظيم الانف الي طلاب 

  ت مي  نظر البا ثين إلى أهاية الاتييرات قيد البحث  تف يم د رها في البح ث
 النفتية  التر  ية 

 :البحثمصطلحات 
  :Self-Compassionالرأفة بالذات  -1

الميبة  م اقفات اه إ  ابي نح  الذات فضي الا اقضف الاؤلاة أ   أنهات رف على 
عدل الانت اد الشديد لهاو  فهم خبراتها ل زء من   ن  ي على الل ف بالذاتو  ت الفشمو 

 ,Neff) ب  م منفتح ال عيالمبرا التي   انيها م ظم النا و  م ال ة الاشاعر الاؤلاضة فضي 

2003b) و  ت ا  بالدرمة التي  حيم عليها ال الب في م يا  الرأفة بالذات )إعداد
 ( البا ثال

 :Counterfactual Thinkingالتفكير المغاير للواقع  -2
  رف على أن  التي رات ال  لية لبدائم الأ داث الااضية   ناء سيناري هات افتراضية 
أف م أ  أس أ من ال اقع س اء لانت عامة أ  ترتبط بأف ال  ساات الفرد نفت  أ  الآخرين 

عليها ال الب في م يا  التفكير (و  ي ا  بالدرمة التي  حيم 2020)سامح  ربو 
 ( 2020الاياير إعداد )سامح  ربو 
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 :Emotion Regulation Difficultiesصعوبات التنظيم الانفعالي  -3

ت رف على أنها ع ز قدرا الفرد على فهم  ادراك انف الات     فها  ت بلهاو  ع ز 
ال درا على الحفاظ على الت انل الانف الي في علاقت  الانف الية مع  ات   الآخرين  فً ا 
للأهداف الا ل  ة  سي را الانف الات التلبيةو  عدل قدرت  على الاندماج في التل ليات 

عند مر ره بالانف الات التلبية بالاضافة إلى ع زه عن التحكم ب  اطف   الا م  نح  الهدف
و  ت ا  بالدرمة التي (Gratz & Roemer, 2004)أثناء م امهة أ داث الت تر  التهديد 

 ,Gratz & Roemer) حيم عليها ال الب في م يا      ات التنظيم الانف الي إعداد 

 ( 2017ت ريب )عزت عبد الحايدو  (2004

 تتاثم  د د البحث الحالي فياا يلي:حدود ال حر: 
 يتاثم في م ض ع الدراسة  الاتييرات قيد البحث  هي: الرأفة  الحد الموضوعي: -1

 بالذاتو  التفكير الاياير لل اقعو      ات التنظيم الانف الي 
 يتاثم في الا تاع الذي اختيرت من  عينة الدراسةو  ه  طلاب  الحد ال شري: -2

 للية التر ية ببنها  طالبات 
  يتاثم في للية التر ية مام ة بنها  الحد الم اني: -3
 الثاني يتاثم في  قت ت بيق أد ات الدراسة في الفيم الدراسي  الحد الزماني: -4

 .ل(2022/2023لل ال ال ام ي )

 الإطار النظري والدراسات السابقة:
 :الرأفة بالذاتأولًا: 

)مع الا اناا(و  ت د الرأفة  Compatiيرمع مفه ل الرأفة إلى ال ذ ر اللاتينية 
بالذات طري ة الذات لتمفيف الا اناا الشميية النات ة عن المبرا التلبيةو  هي من 
الافاهيم الحديثة نتبيا في علم النفس الا  ابي  التي ت بر عن استرات ية تكيفية تتاعد الفرد 

أنها تتهم في تح يق في الت ليم من الاشاعر التلبية  إنتاج مشاعر ا  ابية بالاضافة إلى 
الت انل بين الاشاعر التلبية  الا  ابيةو  ت  ف بأنها  سيلة ا  ابية في ت مي  الفرد نح  
 ات  من  يث فهم الذات  الانتباه إليها  الاهتاال بها  الت امم م ها بل ف في أ قات الا اناا 

ت اهم الألم  الاشاعر  أ  الإخفاق أ  الش ر ب دل الكفاءا بدلا من انت اد الذات  ل مها أ 
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الذات  التكيف مع الا اناا  إدراك الت اطف ت اه لاا تت ان   ) ,a,b2003Neff(التلبية 
)Held الرغبة الدائاة في التمفيف منها مزء من  ياا الإنتال   أنها  أ ة     ات أخرو 

)2015Owens, & ال عي يت ان الآخرين ت اه أ  الذات ت اه كال س اء كافه ل    الرأفة 

 ريحا  است دادا  م د أنها تت ان  دتهاو لاا من التمفيف في  الرغبة بالا اناا  ال ي طو
  الاحن هي الفشم بأل الاعتراف مع منهاو الهر ب أ  إنكارها من بدلا الا اناا تلك لا امهة

   (Baer et al., 2012)ال ايع  بها  ار عالاية إنتانية ت ارب

 قد  ظي مفه ل الرأفة بالذات مؤخرًا بالكثير من الاهتاال البحثيو  تم تدريتي  
لأ ل مرا ل زء من الت ليد الب  ي باعتباره بناءً مهاًا في الرعا ة الذاتية  يث تل ف الفرد مع 
 ات   فهم الا اناا التي يت رض لها على أنها مزء من الت ر ة الانتانية الأكبرو ماا ي لد 

لازيد من الت اطف ت اه نفت   ت اه الآخرينو  تن  ي الرأفة بالذات على قدرا الفرد لد   ا
للا تفاظ بأفكاره  مشاعره الاؤلاة في  عي مت انلو فلا ينياس في مشاعره بي را لبيرا من 
خلال دمج ماارسات الي ظة ال  لية التي تكّ ل لد   متا ة لاراقبة ما  حدثو  عدل الابالية 

الذي يؤدي إلى التشبث بالاشاعر الذاتية التي تش ه ال اقع  تانع الفرد من ادراك  في التفتير
   ) ,2023Neff(هذا ال اقع 

 ت د الرأفة بالذات مفه مًا مت دد الأ م  يتك ل من عنا ر متداخلة  لكنها تمتلف مضن 
انف اليضضا النا يضضة الافاهيايضضةو  ياكضضن   ضضفها فضضي ثلاثضضة أب ضضاد رئيتضضية: ليضضف  تضضت يب الأفضضراد 

للا انضضاا )بل ضضف أ  بضضالحكم الضضذاتي(و  ليضضف ي مهضض ل انتبضضاههم إلضضى الا انضضاا )ب ري ضضة  اعيضضة أ  
الت نب الافرط(و  ليف  فها ل م اناتهم الشميية )ك زء مضن الت ر ضة الانتضانية أ  ب زلضة(و 

لضضذات  ت ضضد هضضذه الأب ضضاد منفيضضلة إلا أنهضضا تتفاعضضم بشضضكم متبضضادلو   عبضضارا أخضضرو فضضإل الرأفضضة با
تاثم نظامًا ديناميًا  يث ت ام أب ادها مً ضا لتمفيضف الا انضاا  م امهضة أ ضداث الحيضاا الاؤلاضة 

  ) ,2016Neff(المارمة عن التي را 

تضؤدي الرأفضة بالضذات د رًا مهاضا فضي  يضاا الفضرد لأنهضا تتضهم فضي تض فير اليضا د الانف ضضالي 
 يضضضث تتضضضاعد علضضضى ت ليضضضم التهديضضضد الاضضضرتبط باشضضضاعر ال لضضضق غيضضضر الآمضضضن  الاسضضضتثارا ال راد ضضضةو 

تشضير و   ) ,2013Germer & Neff( تنشيط ت د م الرعا ة الارتبط بالت لق الآمن  التلامة 
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 ظهضضر ل  ضضحة نفتضضية أف ضضم مضضن أ لئضضك    اتهضضممضضع  رأفضض ل ل الأفضضراد الضضذين يتالأبحضضاث إلضضى أ
  اتهضضم  ي الضض ل مضضع  ت اطفًضضا إلضضى الرأفضضة بالضضذاتو فارتف ضضي الرأفضضة بالضضذات أكثضضرالضضذين  فت ضضر ل 

أكثضضر اسضضت دادًا علضضى تهدئضضة الضضنفس عنضضد الإمهضضاد  الت امضضم مضضع اليضضراعات الحياتيضضةو  يك نضض ل 
مضضع ن ضضاط ال ضض ا   تضضرتبط الرأفضضة بالضضذات وية باعتبارهضضا  ضضالحة  مهاضضةللاعتضضراف باشضضاعرهم التضضلب

الشميضضية   الابضضادأا النفتضضية الإ  ابيضضة مثضضم التضض ادا  التفضضاؤل  الحكاضضة  الف ضض ل  الاستكشضضاف 
الضضذات ب رأفضضة ضضزن الو لاضضا تضضضي ط الحيضضاا ال ضضدرا علضضى الت امضضم بف اليضضة مضضع   نف ضضالي الضضذلاء الا

مثضضضم الالتضضضزال بالنظضضضال اليضضضذائي  الحضضضد مضضضن التضضضدخينو  ماارسضضضة التضضضل ليات الات ل ضضضة باليضضضحة 
و  ت مضد ب ض  الظنض ل الشضائ ة  ض ل مفهض ل الرأفضة ) ,2013Neff & Germer( الرياضضة

 بالآتي: بالذات  الح ي ة أنها تتتم
 مشضى ب ض  الأفضضراد أل ت  لهضم الرأفضة بالضضذات  فًا بضضم ت  ضم الفضرد أقضض و:ليتضت ضض  -

التيض ر فضإل الرأفضة بالضذات ت  لهضم أقض و  أكثضر  ضا دًا أضض فو  علضى عكضس هضذا 
هضم أكثضر  مرتف ضي الرأفضة بالضذاتالأجضماص  في م امهة الظر ف اليعبةو  يث أل
قادر ل على الت امم بشكم أكثر ف اليضة    ومر نة في م امهة الي   ات  التحد ات

اسضضضضات  فر قضضضض ا داخليضضضضةو  مضضضض ردًا للت امضضضضم مضضضضع الانتكتضضضض فهضضضضيمضضضضع الا اقضضضضف اليضضضضعبة 
  ) ,2023Neff(  الت افي منها

تضضؤدي إلضضى اليضضحة النفتضضية  ليتضضت تتضضاهلا مضضع الضضذات:  فتضضرض الضضب   أل الرأفضضة  -
بالذات ت ني التتاهم مع الذاتو  يشير التتاهم الذاتي إلى الاندماج في سضل ليات 
تانح الات  ا علضى الاضدو ال ريضب  لكضن ع اقيهضا م ضرا علضى الاضدو الب يضدو فضالأفراد 

ي الرأفة بالذات     ل قضدرًا مضن الرعا ضة لأنفتضهم  لا يرغبض ل الا انضاا لضذا لأل مرتف 
يضضضؤ  ا أنفتضضضهم بالتتضضضاهم الضضضذاتيو  قضضضد أكضضضدت الدراسضضضات علضضضى ارتبضضضاط الرأفضضضة بالضضضذات 
بال ادات التل لية الا  ابية مثم ت ليم التدخين  الانظاة اليذائية اليحية  ماارسة 

) Biber & Ellisبيضضة  نيضضادا النشضضاط البضضدني الرياضضضة  البحضضث عضضن الرعا ضضة ال 

)2021; Wong et al. 2019Sirois et al. ; 2019و  
تل ضف الفضرد مضع  اتض   رعايتهضا  بم تتاعد على ت د م الرعا ة للآخضرين: ليتت أنانية -

 الفضرد تلبيضة يت لضب مضنفي ب   الأ يضال لا ت ني أل الفرد أقم اهتاامًا بالآخرينو ف
الضضذين لا يهتاضض ل بأنفتضضهمو ف   تيامضضات الآخضضرينإو ثضضم تلبيضضة الما ضضة أ لًا   ا تياماتضض
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 يف ضد ل ال ضدرا علضى الت ا ضم مضع ال ائلضة  و يثيضر ل الاسضتياء  حترق ل بشكم أسرعو
عنضدما تكض ل علضى مضتن  " ضع قناع الأكت ين المضاص بضك أ لاً  تشبي   و الأ دقاء
   تضضاعدك إ ا ف ضضدت الضض عي نت ضضد مضض لضضذلكو  يضضث أنضض  لضضن هضض  مثضضال  اضضضح "طضضائرا
دخل ل أنفتضضضهم فضضضي دائضضضرا التضضضرا م  الرعا ضضضة مضضضن تظهضضضر الأبحضضضاث أل أ لئضضضك الضضضذين ي ضضض  

خضضضلال هضضضذا الشضضض  ر بالإنتضضضانية الاشضضضترلة لضضضديهم ال ضضضدرا علضضضى أل  ك نضضض ا أكثضضضر دعاًضضضا 
و فاضضنح الضضذات الرأفضضة يضض فر الاضض ارد الانف اليضضة لرعا ضضة الآخضضرين  ت ا ضضلا مضضع ت اطفًضضا 
  ) ,2023Neff, ; 2019Cassisa & Neff(نالآخري

ت  ضم الفضرد   ليتت مبررًا لت د م الأعذار للنفس عند التيرف بشكم خاطئ:  لكنها -
لاتؤ لية عن أف ال  لأنض  يضدرك أل ال ايضع يرتكبض ل أخ ضاءو  قبض ل   ي ضة ل متحالًا 

لضيس  و لاا أل الن د الضذاتي ف اليةع لانية  برد ف م أكثر ل  الا قف الي ب  تاح
م نضضضضضضاه ملضضضضضضد الضضضضضضذات  لكضضضضضضن إع ضضضضضضاء الضضضضضضذات قضضضضضض ا تحفيزيضضضضضضة لاحضضضضضضرك داخلضضضضضضي نحضضضضضض  

  ) ,2019Cassisa & Neff(الأمال
ت زن الدافعية بدلًا من اض افها: الاعت اد أل الرأفة بالذات ت  ف الدافعية   د  -

اعت ادا خاطئاو فالرأفة ميدر مهم للدافعية الذي ينبع من الاهتاال  الرغبة في 
ليس خ فا من عدل الكفاءاو   دلا من الن د الذاتي ال اسي تتتمدل الرأفة الرفاهية   

بالذات الدفء  التش يع  الت لي ات البااءا لل ام على تح يق الأهداف الشميية  
ترتبط الرأفة بالذات ارتباطًا سلبيا بالكاالية غير التكيفية )ال لق الافرط بشأل 

) Dundas etاء الارتف ة  الابادأا الشميية الأخ اء(  ترتبط ا  ابيًا با ايير الأد

)2022, Suh & Chong 2017al.  مرتف   الرأفة بالذات يهدف ل الأجماص و
إلى تح تق الأهداف  يحا ل ل ماهدين لتح ي ها لكنهم يدرل ل  ي بل ل أ ً ا أنهم 
أ يانًا لا  تت ي  ل تح ي هاو لاا أنهم  اث  ل بأنفتهم  ير ل الأخ اء فر ة 

 لم  لا  اكن ت نبها  يتايز مرت    الرأفة بالذات أنهم أقم اندمامًا في سل ليات للت
  ( .2019Sirois et al)الإعاكة الذاتية مثم الارماء 
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 أبعاد الرأفة بالذات:
ت د الرأفة بالذات بناءً يتك ل من ثلاثة أب اد إ  ابية متداخلة  اكن ت ظيفها في الحياا 

 حتام  ت د م الدعم ال اطفي الذي  علي الش  ر بالتلامة من خلال من ثم تتاعد الفرد 
 :للت امم مع ضي ط الحياا الفرد
على م املة   يشير هذا الب د إلى ال دراي )محابل الح م الذاتي(: اللطف الذات -1

الذات برعا ة  فهم  الدفء ال اطفي خا ة عند م امهة الفرد م انة أ  فشم في 
لحكم الذاتي ال اسي ب دل الكفاءاو ين  ي الل ف الذاتي تح يق هدف ما بدلا من ا

على اظهار الاهتاال بال يق الذي نش ر ب   محا لة تمفيف الانزعاجو  يت ان 
الل ف مع الذات أل تك ل متاً ا انف اليًا عندما تيبح الحياا  عبةو فنت امم مع 

 الآخرين  أنفتنا بدفء  الدعم  التش يع ب ري ة مااثلة لاا نت امم بها مع
 تشير إلى إدراك الفرد لمبرات  على أنها مزء الانسانية المشتركة )محابل العزلة(:  -2

و بدل و   أل الحياا ليتت مثالية  الكم  ار بالأخ اءمن المبرا الإنتانية الأكبر
من رؤيتها بتياق من زل  ادراكها على أنها ت ر ة فرد ة  عندما ي ام  الفرد الفشم 

الأخ اءو  ايم إلى الش  ر بشكم غير ع لاني بأل ال ايع ميد ل أ  عند ارتكاب 
 أن  ال  يد الذي أفتد ال ضعو  مثم هذه الرد د الأف ال ت يق الفهم  تش ه 
ال اقعو  هذه النظرا  ل ل الذات تنتي الأفراد أنهم بشر  م ئ ل  تملق إ تاسا 

ع  لك فان خلال الرأفة مميفا بالانفيال  ال  دا ماا يؤدي إلى نيادا الا اناا   م
بالذات ندرك أل تحد ات الحياا هي مزء من ل ننا بشر  أل الت ر ة الانتانية غير 
كاملةو  عندما نت امم مع انتانيتنا نتذلر أل ال ايع   ان ل تحت ظر ف ممتلفة 
  درمة الألم ممتلفة   عندما نتذلر انتانيتنا الاشترلة نش ر أننا أقم عزلة    دا 

 تشير إلى  عي الفرد الات انل بأفكاره  :محابل الح م الذاتي()لعحلية ا اليحظة -3
بانفتاح   ض ح  ال عي بها د ل محا لة قا ها أ  انكارهاو لا   مشاعره الاؤلاة

 اكننا أل نظهر الرأفة لأنفتنا إ ا لم ن ترف أنا نتألمو  في ال قت  ات  إ ا قاتلنا 
اهنا منشيلا بالألم  لا نتت يع أل نمرج  قا منا   ي ة أننا ن اني قد  يبح انتب

أنفتنا لنتبنى منظ ر الرعا ة بالذاتو  قد نيبح أكثر تحديدًا بأفكارنا أ  مشاعرنا 
التلبية  نن رف ب يدًا برد د أف ال منفرا فييبح التفكير "لم ارلتب خ أ" فحتبو 
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ا التلبية بم "أنا مم ىء"  أما من خلال الي ظة ال  لية ندرك أل أفكارنا  جاعرن
) ,b2003Neff ;هي م رد أفكار  مشاعر تتاعدنا على فهم  استي اب الا اناا 

Neff, 2023)  
 الرأفة بالذات كأسلوب تدلل:

 على الترليز من بدلًا  للرأفة الأب اد الإ  ابية على الترليز أل Neff (2016) تشير

 الحكم عن الت قف  يث أل بالذاتوالرأفة   تحتين تناية إلى يؤدو سلبية أب اد من   ابلها ما

 نيادا أل كاا الذاتو مع لت ر ة الل ف الا ال إتا ة إلى ال اسي يؤدي  الل ل الذاتو على

 الحفاظ التهم من ماا    م التلبيةو المبارت تأثير ت ليم إلى يؤدو الذات عن بالرضا الش  ر

 تر  نا بأل الا اناا الاعتارف فإل  لك على علا ا  الانف الاتو للأفكار مت انل   عي على

 . مشاعر ال زلة من   لم قد  الذي بد ره ال اسيو الذاتي الحكم درمة من   لم قد بالآخرين

 الرأفة بالذات ليتت م رد ساة جميية ثابتة لدو الفردو بم مهارا  اكن ت لاها 
 تم فتيةو  قدو  ت د الرأفة بالذات هدفًا لكثير من التدخلات الن(Neff, 2023) ماارستها 
  ت يياها الرأفة بالذات تناية على خاص بشكم ترلز التي التدخلات من ال ديد ت  ير
الرأفة  على ال ائاة التدخلات أقدل من  ي مد اثنال  ممتلفة بحثية م ا عات قبم من ت ريبيًا
 Mindful self compassion (MSC)  (Neffال اعية  الرأفة بالذات برنامج هاا بالذات

& Germer, 2013) يرلز على الرأفة بالذات الذي  ال لاج Compassion-focused 

therapy (CFT) (Gilbert, 2014)  يتم ت بي   للأس ياء ت  يره تم منظم برنامج  ه  
الرأفة  تنا لها تم التي الا اضيع  جالت  مكثف( أ ال )بشكم خاتة أ  أسابيع ثاانية لادا

 الداخلي الي ت  ت  ير الي ميةو الحياا في الرأفة بالذات  ت بيق الذهنيةو  الي ظة بالذاتو
  تناية اليعبةو  ال لاقات الاشاعر  إدارا الأساسيةو ال يم مع العيش إلى بالإضافة الر يمو
 ,Neff & Germer)   التأمم الي ما مع ساعات أر ع أ ً ا البر ت ل ل يت ان  الت دير

2013)   

  ي  للا ا عات ميام مااعي علاج برنامج ه  CFT فإل   الا ارنةو
  لك في باا CFT داخم الارا م من عددًا Gilbert (2014)  يف  الاض رابات
 الابكرا الحياا ت ارب تشكيم ليفية  فهم  المزي  الل ل ت ليم إلى  ت ى الذي النفتي التث يف
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 خلال من الرأفة بناء على الترليز الارا م هذه يتبع و"التهدئة أنظاة" " الف م" " التهديد"
 مشكلات على بالذات الرأفة  ت بيق الرأفة بالذات ه ية نح   التحرك التنفس  تاارين الي ر
 ت  ير لاستهداف يت ار ال النه ين للا أل من الرغم على  الاكتئاب أ  ال لق مثم محددا
 إلى تت ى التي الا لامات أن  تمتلف إلا الي   اتو لإدارا  ت بي ها بالذات الرأفة ه ية
   الاهارات هذه ت  ير

مضضن خضضلال الااارسضضات  إمكانيضضة تنايضضة الرأفضضة ) .2013Jazaieri et al( ي ضضضح 
الم ضم الشضديد لضذين   ضان ل مضن التي ترلز علي تدريب ال  م الر يم لاتاعدا الأفراد ا ال  لية

 خفض   و عضلاج مشضاعر الد نيضة ومفض  الإكتئضابلرامج الضلا ع  تهضدف هضذه البض  الن د الذاتي
علضي ت زيضز بضرامج أخضرو ترلضز لاضا  ال ي ط النفتية  الإمتااعيةو  ت زيز التض ادا  التكيضف 

ت ضض ير الشضض  ر  بهضضدف  ت ضضديلهاتفكيضضر غيضضر التكيفيضضة الخضضلال تحديضضد أناضضاط مضضن  الل ضف الضضذاتي
  أنشضض ة الي ظضضة مضضمالتأ  يضضتم اسضضتمدال فنيضضات مثضضم الضضذات الاسضضت ابة ال اطفيضضة ت ضضاه  وبالضضدفء
) & Neff فضي التضل ليات  ال ضادات الات اطفضة مضع الضضذات  الانضدماجالاناقشضاتو    التميضمو 

)2013Germer,  2007(   قضضد اقتضرحGilbert ( ى ال اضم علضض وت يضيم الأفكضضار فنيضات مثضضم 
 التضدريب  والرضضا  ت زيضز والامتاضاعي ت ا م م الاشكلات  قب ل الذاتو  إعادا الش  ر بال

 والاسضضتاتاع بالحيضضااو   سضضتراتي يات م امهضضة ال لضضقو   ضضب الضضذات  الر اضضة  الل ضضف م هضضاإ علضضي
  برامج تهدئة الذاتبهذه البرامج   تتاي و الب د عن ملد الذات

بدراسة تحليلة  Ferrari et al. (2019) في إطار تدخلات الرأفة بالذاتو قال 
دراسة قائاة على تدخلات الرأفة بالذات )تدخلات قييرا الادو(  ت  لت نتائج  27لض

 .Kirby et alالدراسة إلى نيادا الرأفة بالذات  انمفاض الأمراض النفتية   قد أمرو 

دراسة لتدخلات ط يلة الادو للرأفة بالذاتو  لشفت نتائج  21دراسة تحليلة لض (2017)
 الحيااو عن  الرضا ال  ليةو عن نيادا لم من الرأفة بالذات  الرأفة بالآخرو  الي ظةالدراسة 
  النفتية  الاض رابات  ال لق الاكتئاب في لبير انمفاض إلى بالإضافة  الت اداو

الرأفة  لية برنامجعفاإلى بحث  eff & Germer N)2013(دراسة   قد هدفت
من خلال   ال لق و  خف  ال ي طو الرضا عن الحياا والت ادا النفتيةفي تحتين  بالذات
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   لانت الذاتبرأفة الأسابيع ميااة لتدريب عينة من الراجدين على  8 رجة عام مدتها 
ملتات البرنامج ترلز على الرأفة بالذاتو  ت بي اتها في الحيااو   ديث الذات الر يمو 

ال لاقات الامتااعية  ليفية الت امم مع  أهاية الحياا  فً ا لل يم الأساسيةو  الترليز على 
  لية البرنامج الا دعفا ى قد أجارت النتائج إلال  انب الإ  ابية في الذات بن ع من الت ديرو 

الرأفة الثلاثة  أب ادتحتينات في  إلى ) .2013Jazaieri et al(كاا أجارت نتائج دراسة 
ي لدي عينة من الذات ل فرينو  الالآخ منالت اطف  است بال  مع الآخرينو رأفةال هي: 

إلى الكشف عن ف الية برنامج  .Smeets et al )2014(هدفت دراسة     طلاب ال ام ة
للرأفة بالذات لادا ثلاثة أسابيع على عينة من طالبات ال ام ةو  قد ت  لت الدراسة إلى 
ف الية البرنامج في تحتين الرأفة بالذات  الي ظة ال  لية  التفاؤل  ف الية الذاتو  خف  

لت زيز الرأفة بالذات  إلى ف الية برنامج Arimitsu )2016(أجارت نتائج دراسة الامترار    
في تحتين أب اد الرأفة  الدرمة الكلية عدا ب د الي ظة ال  ليةو  خف  الانف الات  الأفكار 

إلى الكشف عن ف الية برنامج قائم على  .Dundas, et al) 2017(هدفت دراسة   التلبية
ب عينو  قد الرأفة بالذات في التنظيم الذاتي لدو طلاب ال ام ة  لانت مدا البرنامج اس

ت  لت نتائج الدراسة إلى ف الية البرنامج في تحتين الرأفة بالذات  الكفاءا الذاتية للنا  
هدفت الشميي  ضبط الاندفاعو  خف  التفكير التلبي  الحكم الذاتي  ال لق  الاكتئاب  

إلى الكشف عن ف الية برنامج الرأفة  Mantelou & Karakasidou )2017(دراسة 
ا خاتة أسابيع على عينة من طلاب ال ام ةو  قد ت  لت النتائج إلى ف الية بالذات لاد

البرنامج في تحتين الرأفة بالذات  الرضا عن الحياا   مدال الا مب  خف  ال مدال 
إلى الكشف عن ف الية التدريب   .Anuwatgasem et al)2020(هدفت دراسة التالب  

سب ة أسابيعو  قد أظهرت النتائج ف الية التدريب على  على الي ظة ال  لية  الرأفة بالذات لادا
خف  أعراض الاكتئاب  ال لق  ال ي ط الادرلة  تحتين متت يات الي ظة ال  لية  الرأفة 

إلى الكشف عن  Huang et al. (2021)بالذات  م دا الحياا  ت دير الذات  هدفت دراسة 
د ر تدخم الرأفة بالذات في الا امهة )الا م  نح  الاتت م(  ال يق النفتي لدو عينة من 
طلاب ال ام ةو  قد ت  لت نتائج الدراسة إلى ف الية التدخم في تحتين الرأفة بالذات 
 الا امهة ف لًا عن انمفاض متت و ال يق النفتي )ال ي ط  ال لق  الاكتئاب(  هدفت 

إلى الكشف عن ف الية برنامج قائم على   Martínez-Rubio et al. (2021)ة دراس
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الي ظة ال  لية  الرأفة بالذات في ال ي ط الادرلة  ال يق النفتي لدو طلاب ال ام ةو 
 لانت مدا البرنامج ستة أسابيعو  لشفت نتائج الدراسة عن ف الية البرنامج في تحتين لم 

الرأفة بالذاتو  خف  لم ال ي ط  ال يق النفتي  هدفت من مهارات الي ظة ال  لية   
إلى البحث عن د ر برنامج تدريب ال  م الر يم لادا ثاانية  Matos et al. (2022)دراسة 

أسابيع على مؤجرات الرفاهية النفتية  الفتي ل مية على عينة من الا لاينو  قد ت  لت 
ات  الآخر  الرضا عن الحياا الاهنية الدراسة أل البرنامج ف ال في تحتين الرأفة بالذ

  ال مدال الا مبو  خف  الا تراق النفتي  ال لق  اعراض الاكتئاب 

 للواقع: التفكير المغايرثانيًا: 
م اد  contrary-to-factظهر مفه ل التفكير الاياير لل اقع من الت بير) 

"و if only -لنت ف ط للح ي ة(  ما يترتب عليهاو  التي تظهر في جكم عبارات جرطية "ل 
 شكم و   يحدث عندما   دل الشمص  دثًا  اقعيًا سابً ا ثم    ل بت ييم ع اقب هذا التييير  

و  يث اساسي يت ان الايم البشري لملق بدائم ماكنة لأ داث الحياا التي  دثت بالف م
 لة عن تأخذ التأملات الايايرا لل اقع جكم الافتراض الشرطي للتفكير في الأسباب الاتئ

الف م  ما يترتب عليها من نتائج "ل  لنت سلكت طريً ا ممتلفًا لاا ت رضت لهذا الحادث"و 
 لال البحث   ل العبارات الايايرا لل اقع م تيرا على الفلتفة  الان ق  علم الدلالة 

ب الفلاسفة ط ال ال رل ال شرين مفت نين بال اقع الا اد بتب  الايتافيزي ا  الا رفةو ف د لال
و ثم انت م تدري يًا إلى ما    ل ن  عن الان ق  طبي ة  أ م   د د الا رفة الإنتانية

م الات علم النفس  الاقتياد  علم الأعياب  اهتا ا بفحص التاثيلات ال  لية  ال اليات 
  (De Brigard, 2022, 243, 244)الا رفية التي تكان  راء إنشاء الأفكار الايايرا 

 مغاير:وظاسف التفكير ال
تؤدي الأفكار الايايرا  ظائفاً نفتية  ات أهاية للفردو  هذه الأفكار لا يتم تفتيرها على 
أنها سلبية  ميادر للتحيز فحتبو  لكن  اكن النظر إليها باعتبارها مفيدا  تكيفية لأهداف 

 & Roeseو  قد  دد  (Roese & Morrison, 2009)م ينة  تحت ظر ف محددا

Olson (1995) :ظيفتين رئيتيتين للتفكير الايايرو  ترتبط لم  ظيفة ببنية محددا  
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  وظيفة تحضيريةPreparative function ت ضح ال سائم التي  اكن للأفراد من  :
خلالها الاست داد للاتت بمو   التالي تؤدي إلى تحتين أدائهمو ف لى سبيم الاثال عندما 

لال من الااكن امتيانه ل  لال بذل مهدًا  يدرك ال الب ب د الإخفاق في الامتحال أن 
أعلىو  هنا  دد ال الب إمراءً ساب اً سببيًا ق يًا يؤدي إلى تحتين الأداء الاتت بليو 

أل الأفكار الايايرا التياعد ة ت بر عن تميم  De Brigard (2022, 245) يشير 
التياعد ة  سيناري هات بديلة أف م من الحدث الف ليو  ترتبط الأفكار الايايرا

بال ظيفة التح يريةو فالفرد يندمج في التفكير التياعدي عندما  فشم في تح يق 
النتائج الارغ  ةو   التالي يتميم تح يق الهدف قد  تاعد في تحتين فرص تح ي ها في 
م اقف متت بلية مااثلةو  ينتج عن الأفكار الايايرا التياعد ة الش  ر بالندل  الذي 

 تت بلي  حفز التل ك الا
  وظيفية وجدانيةAffective function:  تتاعد الأفكار الايايرا في ج  ر الفرد

بتحتنو  ال ظيفة الانف الية لا ت تاد على الا ل مات التببيةو بم ت تاد على آلية تأثير 
التباين ) ي ني أل يتم الحكم على نتي ة م ينة بشكم أكثر ا  ابية  ه  ما    م 

ة أكثر  ض ً ا(و ف لى سبيم الاثال الفرد الذي  عيش  دثا سلبيًا النتي ة غير الارغ  
)مثم  ادث سيارا( قد ي اسي نفت  بالتفكير في أل الحدث ر اا لال أس أ )مثم الا ابة 

أل الأفكار الايايرا التنانلية  De Brigard (2022, 245)ب ر ح خ يرا(و  ي ضح 
لها  ظيفة  مدانيةو  -الحدث الف ليالتي ت بر عن تميم سيناري هات بديلة أس أ من 

 فتميم النتائج الأس أ تش ر الفرد بالارتياح لاا  دث في ال اقع 
 تصنيف التفكير المغاير:

ت مد تينيفات مت ددا للأفكار الايايراو  يث يتم تينيفها  فً ا للات اه أ  البنية 
 (:1مد ل ) و يتم عرضهم في(Roese, 1997; Epstude & Roese, 2008)أ  الترليز 

 وفحًا للتجاه يتم تصنيف التفكير المغاير إلى نوعيخ هما:
 فترض ال اقع الاياير التياعدي بديلًا أف م نتبيًا من  التفكير المغاير التصاعدي: -

ال اقعو ف لى سبيم الاثال عند ت  م سيارا في ال ريقو  فترض الشمص )ل  لنت 
يكي(و  ت د الأفكار الايايرا التياعد ة    أسرعت قليلًاو لكنت الآل بال رب من الايكان

فائدا في م اقف الت لم  يث تتهم في تحتين الأداء   ذل الازيد من ال هد في 
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الاتت بمو إلا أل الأفكار الايايرا التياعد ة تّ لد انف الات سالبة مثم الندل  خيبة 
 الأمم 

 فترض التفكير الاياير التنانلي بديلًا غير مرغ ب في  )إ ا  التفكير المغاير التنازلي: -
ا ترق الاحركو ف د أك ل في  الة خ يرا(و الأفكار الايايرا التنانلية ت ام ل ظيفة 
 مدانية  تتتمدل بشكم استراتي ي لتحتين الحالة الانف الية للفرد من خلال آلية التباين 

الافتراضيةو فيتم ت ليد انف الات م مبة مثم الرضا الانف الي بين الحالة الراهنة  الحالة 
  الارتياح خا ة في  الة الأ داث اليير قابلة للتييير 

 ومخ حير البنية يتم تصنيف التفكير المغاير إلى ثلثة أنواع هي:
يرلز على إضافة عنا ر مديدا لإعادا بناء ال اقع )مثم:  الأفكا  المغايرة الإضافية: -

 يانة التيارا باستارار   (و  يايم الأفراد إلى إنتاج الأفكار ل  لنت أ رص على 
الاضافية ب د الفشمو  ت  ل ب ظيفة تح يرية  يث الترليز على اختيار الاست ابة التي 
من الااكن أل تؤدي إلى تحتين الأداء في الاتت بم  ابتكار خيارات مديدا ر اا لم يتم 

  ض ها في الاعتبار في الااضي 

:  ترلز على عدل الف م  يث يتم  ذف عنا ر لإعادا بناء المغايرة المطروحةالأفكا   -
الا قف )مثم: ل  لم آخذ هذا ال ريق إلى البيت   (و  يايم الأفراد إلى إنتاج الأفكار 

 الا ر  ة ب د الن اح 

 يتم ال اع بين الأفكار الايايرا الاضافية  الا ر  ة )مثم:  الأفكا  المغايرة البديلة: -
 لنت أ لى  غير متت  مو لكنت تفاديت الحادث(  ل 

 ومخ حير التركيز يتم تصنيف التفكير المغاير بطرق متعددة:
التي  الأفكا  المغايرة مرجعية الذاتبين  Epstude & Roese (2008) ايز 

مرمعية الآخر  الأفكا  المغايرة مرجعية الآلرترلز على الأف ال التي    ل بها الفرد نفت و  
التي ترلز الأفكا  المغايرة اللمرجعية ي ترلز على الأف ال الارتب ة بأف ال الآخرينو  الت

على الأف ال بشكم عال بيرف النظر عن ل نها مت ل ة بالفرد نفت  أ  الآخرين  لاا 
تينيفًا آخر للتفكير الاياير من  يث الترليز  Markman & Miller (2006)ي ضح 

 را  أخرو غير قابلة للتي راو  ت د الأفكار الايايرا للأ داث  تت ان أ داثًا قابلة للتي
ال ابلة للتي را أكثر تكيفًأ  يث  ك ل الترليز على سل ك الفرد   التالي إمكانية ت ديل  في 
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الاتت بمو  على عكس  لك عندما تك ل الأفكار الايايرا لأ داث غير قابلة للتي را )مثم: 
باراا( فإنها تيرف الانتباه عن الف م إلى أجياء غير قابلة ل  لنت أط لو لكنت فزت في الا

 للتي را 

 (: نظرة عامة لتصنيف الأفكا  المغايرة 1جدوع )
 (*Woltin & Epstude, 2023)نحلً عخ: 

 مثاع الوصف التصنيف/ النوع

 الاتجاه

 تصاعدي/ تنازلي

م ارنة  الة أ  نتي ة ف لية تم محاكات  
)تياعدي( أ  ع ليا مع بديم أف م 

 أس أ )تنانلي( 

"ل  لنت انتبهت لاا ت رضت للحادث"و "كال 
ينبيي ال ب ل ب ظيفة في مكال أقرب" 

 )تياعدي( 

"ل  لم أبدأ في ماارسة الرياضة مبكراو لكال هذا 
الأمر أكثر     ة"و "ل  لنت في  ظيفة أخرو 

 لكال  قت فراغي أقم" )تنانلي( 

 البنية

 إضافي/ مطروح

 الة أ  نتي ة ف لية تم محاكات  م ارنة 
 ع ليًا من خلال الاضافة أ  الحذف 

"كال بإمكاني طلب الاتاعدا من الازيد من 
الأ دقاء في الي ل الذي انت لت في "و "ليتني 
بدأت الادخار لشراء منزل منذ سن ات م ت" 

 )إضافة( 

"كال ينبيي علي عدل البدء في التدخين" 
 ) ذف( 

 التركيز

 الآلرالذات/ 

م ارنة  الة أ  نتي ة ف لية تم محاكات  
ع ليًا يت لق بالذات  أف ال الفرد أ  

 أف ال الآخرين 

 "كال ينبيي عليّ عدل الاست  ال" )الذات( 

"كال ينبيي على مديري التفكير في هذه 
 ال  ية" )الآخر( 

 فات فرعية جديدة.تجد  الإشا ة إلى إم انية تفاعل الأبعاد السابحة بحير يشت  منها تصني*
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 نظريات التفكير المغاير:
 Norm theoryنظرية المعيا  

و أل (Kahneman & Miller, 1986) تؤلد نظرية الاعيارو التي اقتر ها
لل اقع من خلال الا ارنة الذهنية لأدائهم الف لي أ   الايايرتفكير الفي  يندم  ل الأفراد 

تت ان ال الية   ت ار هم مع سيناري هات بديلة تت افق مع الا ايير الامتااعية أ  الت ق ات
و  الذي  اكن أل  ك ل إما تياعدً ا )أف م من ال اقع( الاعيارالا رفية ت ييم الانحراف عن 
 تفترض النظرية أل التفكير الاياير لل اقع قد  ك ل عائً ا أمال  (وأ  تنانليًا )أس أ من ال اقع

التفكير التليم  اتما  ال رارو تزعم النظرية أل التفكير الاياير   د تنشيً ا من الذاكرا للأمثلة 
الا  ابية   ل ليفية الت امم مع الا اقف الاشابهةو  ترلز النظرية على الا ارنة بين الن اتج 

(و  ت تاد الاست ابات الا رفية cognitive anchorار )الارتكز الا رفي الف لية  الاعي
 ال مدانية على التناق  بين النتي ة  الاعيار   عندما تك ل النتائج غير طبيعية )أ  لا 
تتفق مع الت ق ات( تثار تاثيلات ميايرا لل اقع  مت اف ة مع الت ق اتو با نى آخرو عندما 

ير عاد ة أ  مؤسفة فإنهم ي لد ل أفكارًا من ن ع "ل  ف ط" التي تتاعد ي ام  الأفراد أ داثًا غ
إلى مفه ل  Kahneman & Miller (1986)على إعادا الأ داث إلى طبي تها   يشير 

ل  ف الته لة النتبية لتييير م انب ال اقع )س ابق الناتج  Mutabilityال ابلية للتييير 
ر الايايراو  هي تشير إلى مدو التشاب  أ  الاختلاف الف لي( م رفيًا من أمم ت ليد الأفكا

بين س ابق التل ك  النتي ة الف لية   عندما تتبق الأ داث ال ابلة للتييير )مثم: ال هد( 
الناتج الف ليو فإن  يتم ادراك الناتج على أن  غير طبي يو  عندما تتبق الأ داث اليير قابلة 

اتج الف ليو فإن  يتم ادراك الناتج على أن  طبي ي  يك ل للتييير )مثم: ال ا بية الأرضية( الن
  (In: Roese & Olson, 1995, 7)البديم الاياير متاً ا بشكم أقم 

 Mental models theoryنظرية النماذج العحلية 
 ددت النظرية م ا عة من الابادئ الا رفية التي تحكم التفكير الاياير لل اقعو 

أل الأفراد  تت ي  ل بته لة تميم بدائم  Johnson-Laird & Byrne (2002)  ترح 
للأ داث لأنهم  فكر ل في ا تاالات مت ددا لفهم الحدث منذ بدايت و   فً ا لهذا الانظ ر 
فإل الأفكار الميالية أ  الايايرا لل اقع ت م  من خلال نفس الابادئ التي تكان  راء الأفكار 
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ني من التفكير الاياير لل اقع من  يث ال  اعد ال  لانيةو ت ترب نظرية الميال ال  لا
الأساسية الاتتمدمة في التفكير  ليف  اكن ر ط الا ل مات مً ا لتك ين استنتاماتو   لك 
على عكس التي رات التي ترو أل التفكير الاياير لل اقع عائق أمال الحكم التليم   يايم 

ترامع عن  من خلال التفكير الاياير الأفراد إلى التنبؤ ب  انب الااضي الذي  حا ل ل ال
لل اقعو  خا ة يترامع الأفراد ع ليا عن الأ داث التي ت ع تحت سي رت  س اء لانت  ديثة 
أ  م ي دا أ  استثنائيةو ف لى سبيم الاثال ي لد الفرد أفكارًا ميايرا   ل  دث  قع الي ل 

عن الأ داث التي ترمع ل رارات م ارنة بحدث  قع منذ اسب عين  لاا  حا ل الأفراد الترامع 
مت ادا )مثم  ق ع  ادث بتبب الاسراع في طريق ال  دا إلى الانزل(و  ليتت بتبب 
ظر ف لا  اكن التحكم فيها )مثم  ق ع  ادث بتبب إعيار(  لاا تزداد ا تاالية إنتاج 
يق الأفكار الايايرا في الا اقف غير الا تادا )مثم الت رض لحادث بتبب التير في طر 

ممتلف إلى الانزل( م ارنة بالحالات الا تادا )الت رض لحادث أثناء التير في ال ريق 
  (Iles & Nan, 2017)الا تاد إلى الانزل( 

 Functional theory of counterfactualالنموذج الوظيفي للتفكير المغاير 

thinking 
م الا رفة  التل ك يرو النا  ج ال ظيفي أل التفكير الاياير   د مفيدًا في ت دي

الي مي  التنظيم الذاتيو  تشير التفتيرات ال ظيفية للتفكير الاياير أل الاحاكاا ال  لية 
للااضي ت د تكيفيةو إلا أنها أ يانا تيبح غير  ظيفيةو ف لى سبيم الاثال عند الترليز 

من اقتراح على ن اق ضيق من الأفكار الايايراو يل أ الفرد إلى الترامع عن الف م بدلًا 
بدائم مهاة  هنا  يبح التفكير الاياير غير  ظيفيًا   يؤدي الفشم في تح يق الهدف إلى 
تنشيط الأفكار الايايرا  التي ت ام على إثارا التل ليات الاناسبة لتيحيح الاتار في 
الاتت بمو  يت ان النا  ج ال ظيفي ال ديد من الم  ات الا رفية الات اقبة التي ت ام على 

لحفاظ على الت انل من خلال نيادا متت و النشاط )أي التل ك الايحح( عندما يتم ا
اكتشاف التناق  بين الحالة الراهنة  الحالة الاثالية   ت ام المبرات الانف الية لاؤجرات 
لهذا التناق و فالانف ال يت سط تييير التل كو  ينتهي النشاط التيحيحي عندما  ك ل 

   (Roese & Olsen, 1997)لة الراهنة  الحالة الارمعية الاثاليةهناك اتتاق بين الحا
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 غير طرق  م ابم جائ ة طرقًا تحدد الايايرا الح ائق لانت إ ا عاا النظر بي 
 الهدف فحص ال ر ري  من لذلكو  الأهداف   ل تتشكم فإنها الهدفو لتح يق عاد ة
 الح ائق ترتبط لل اقعو الايايرا للأفكار ال ظيفية اليفات فحص عند ما لا قف الارلزي 
 الحالية الهدف  الة على تشتام سلبية ف م رد د  ل ة جكم في التل ك بتنظيم الايايرا
 الحالية الحالة بين التناق  ت ليم على ت ام التي  الإمراءات الاثاليةو الهدف   الة للفردو
 Roese)التناق   ت ليم إلى يهدف الذي النشاط ناد للاا التناق و ناد للاا الاثاليةو  الحالة

& Epstude, 2017)  

 است ابة منه ي بشكم  لكن عش ائيو بشكم لل اقع الايايرا الأفكار لا يتم تنشيط
 الهدف في الت دل است ادا جأن  من للتدخم ظرفية  امة الهدف إعاقة تاثم  الهدف لإعاقة
  الاثالية الف لية الهدف  الة بين الالح ظ التناق  فإل أخروو الن احو   عبارا  تح يق
 بشكم  فكر ا أل  اكن النا  أل من الرغم  على  لل اقع الاياير التل ائي التفكير ينشط
 تنشأ لل اقع الايايرا الأفكار أل إلا  لكو منهم    لب عندما لبيرا بته لة لل اقع ممالف
 الاؤلدو غير  الت قع الهدفو في ت دل إ ران  عدل الاشكلةو  إدراك الفشمو: يلي لاا است ابةً 
 التفكير  حدث أل الارمح غير من الا ابمو في  سلبية لنتي ة است ابة التلبي  التأثير
  تأكيد الأهدافو في  الت دل و"ال بي ي ال ضع"  الن احو ض ء في التل ائي لل اقع الاياير
  (Roese & Epstude, 2017)الإ  ابي    التأثير الت ق اتو

 لنتي ة الأداء في م  د بتحتن يتنبأ أل التفكير الاياير لا ال ظيفية النظريةتؤلد 
 درمات إلى تؤدي لل اقع الياير التفكير من م ينة أجكال هناك بم لل اقع؛ مياير تفكير لأي
إلى  م د متارين  Epstude & Roese (2008)الأداءو  يشير  على التأثير من ممتلفة

  اكن من خلالهاا أل تؤثر الأفكار الايايرا على التل ك الاتت بلي  هاا:
 أي)الاتار الماص بالاحت و:  يشير إلى الا ل مات ال اردا في الأفكار الايايرا لل اقع  -

 لل اقع الايايرا الن ا ا من(  النتي ة الف م بين التببية ال لاقة على ترلز التي الا ل مات
التل ليةو  يث  حدث اتيال دلالي مباجر بتبب الرؤية التببية الاحددا  الن ا ا ىإل

 داخم الأفكار الايايرا  التي تؤثر بد رها في أداء التل ك الالائم من خلال ت ليم
 الاثاليةو ف لى سبيم الاثال عند الفشم في الامتحال  الف لية الهدف  الة بين التناق 
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 فكر الفرد "ل  لنت قد  اكرت بدلا من المر ج لكنت ن حت في الامتحال"و   التالي 
تيبح خ  ا الف م )الاذاكرا( من الااكن ف لها في التيناري هات الاااثلة في 

ل اردا من الأفكار الاتت بم   هكذا تتشكم ن ا ا التل ك اعتاادًا على الا ل مات ا
 يتم (م ين لف م التببية بالف الية الاعت اد أ  الاتتفادو الدر  أي)الايايرا لل اقع 

 التل ك  يتيير لذلك  نتي ة سل ليةو نية إلى مباجرا ت ميهها
الاتار الاحايد للاحت و:  شير إلى نيادا الدافعية النات ة عن الفشمو  يف الاتار  -

التي يت امم بها الفرد مع الا ل مات بدلا من ليفية ت بيق  الاحايد الاحت و ال ري ة
 تفا يم الا ل مات )أي بي  النظر عن الا نى الاحدد الذي تحت ي (و فالأفكار

اللا  ةو    التالي   التل ليات الأ كال إلى تنت م التي ال  لية الإمراءات تنشط الايايرا
فكير "فياا  اكن أل  ك ل"    م الأفراد فإل التأثير التلبي الذي  عيش  الفرد بتبب الت

يبذل ل مهدًا أكبر  ت ثر على الن ا ا الاتت بليةو  يث يثير التفكير الاياير ال اليات 
 الانتباهية أ  الا رفية أ  الدافعية التي تؤدي في  د  اتها إلى تييير التل ك 

 Reflection and evaluation modelنموذج التأمل والتحييم  

نا  ج التأمم  الت ييم  الذي ي ضح في   Markman & McMullen (2003)قدل 
إطار عام منظم لفهم تأثيرات الاحاكاا  التباين ع ب إمراء م ارنات مبنية على الاحاكاا 
 ال  ليةو  يايز النا  ج بين أسل  ين متاايزين للاحاكاا ال  لية أثناء التفكير الاياير هاا:

تفكير ت ريبية يتميم الفرد خلالها أل الا ل مات الاتر  ة  :  يشير إلى طري ةالتأمل -
 باعيار الا ارنة  حيحة لحالة الفرد أ  مكانت  الحالية 

:  يتتمدل الفرد ناتج تشييم الاحاكاا ال  لية لن  ة مرمعية يتم على أساسها التحييم -
 ت ييم الفرد لنفت  أ   الت  الراهنة 

مو قد يرلز الأفراد على محت و الحدث الذي عند الاحاكاا ال  لية لا تاال بدي
تات محاكات و   التالي  ك ل تأثيرهم متحيزًا نح  الش  ر الذي لال من الااكن استثارت  ل  
كال الحدث الاتميم   ي يًا   يحدث التأمم عند ت اين الا ل مات   ل الاعيار في 

لاا ل  لال الاحت و الاتميم مزءًا  التفتير الذات للفردو فيدفع الأفراد إلى التفكير في أنفتهم
من   اتهم الحالية  تتاى هذه ال الية الت اين  الذي يؤدي إلى تأمم الحدث  بيناا  حدث 
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الت ييم عند استب اد هذه الا ل ماتو  ينبع الت ييم من التأثير الاتباين  يث لا يرلز الأفراد 
 قف الاتميم  الا قف الحالي من على الاحت و الاحاكى  لكن يرلز ل على التباين بين الا

خلال استب اد أنفتهم من الذات الاتميلة في التفكير الاياير  الت ييم ب يدا عن تأثير 
الش  ر    ترح النا  ج أل الأفكار الايايرا التياعد ة  التنانلية لها  ظائف  مدانية 

فالافتراض الرئيتي  اعداد ة )أ  دافعية بشكم عال( عبر الا ال ة التأملية  الت ييايةو 
للنا  ج ه  أل الدافع الأ لي للف مو أ  عدل الرغبة في تييير ال ضع الراهنو يتم ت د ا  من 
خلال الحالة ال مدانية الداخلية للفرد ع ب ت ليد الأفكار الايايرا لل اقع  تفترض النظرية أل 

اهال التي  ت ى الفرد الأفكار الايايرا التي تنتج عاطفة سلبية تؤدي إلى الاثابرا على ال
لتح ي هاو   فً ا للنا  ج فإل الت ييم التياعدي يزيد الدافعية أكثر من التأمم التياعدي  
 يشير النا  ج أل التأمم التنانلي   زن الدافعية في  ين يؤدي الت ييم التنانلي إلى الش  ر 

الفرد في امكانية تح يق  بالرضاو فال اطفة التلبية النات ة من التأمم التنانلي يزيد من  عي
الحالة التلبية للهدفو في  ين أل ال اطفة الا  ابية النات ة من الت ييم التنانلي تفترض أل 

   ي دل (Markman & McMullen, 2003)الحالة التلبية للهدف تم ت نبها بن اح 
Markman et al. (2008)  تي رًا لإمكانية التفاعم بين ات اه التفكير )التياعدي

 التنانلي(  أسل ب الاحاكاا )التأمم  الت ييم(و  الذي ينتج عن  أر  ة أنااط ممتلفة من 
التفكير هي: الت ييم التياعديو  التأمم التياعديو  الت ييم التنانليو  التأمم التنانليو 

 (:1ي ضحها الشكم )

 (: التفاعل بيخ اتجاه وأسلوب المحاكاة1ش ل )
 (Markman et al., 2008)نحلً عخ: 
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 شير نا  ج التأمم  الت ييم أل التفاعم بين ات اه التفكير )التياعدي  التنانلي( 
 أسل ب الاحاكاا )التأمم  الت ييم( في التفكير الا ارل ل  آثار مهاة في الدافعية  التل كو 
 يث تاثم الا ارنة الياعدا نتي ة مرغ  ة  من ثم ت ام على تنشيط أهداف التحتين من 

ي ة الارغ  ةو بيناا تاثم الا ارنة التنانلية نتي ة غير مرغ  ة  من ثم ت ام أمم تح يق النت
 & Markman)على تنشيط أهداف ال قا ة بهدف ت نب  د ث النتي ة غير الارغ  ة 

McMullen, 2003)  

 ثالثًا: صعوبات التنظيم الانفعالي:
و اإلى الحاد ة ح من الا تدلاتتر التي م ا عة الاست ابات عن  الانف الات ت بر

النكاتو    ةتظهر في التتلي و  التيإلى ال امة ةو  من الما ا من البتي ة إلى الا  د
جمص   فاا علىالحزل    ديقو من م ابلة ا أالافام  الي ب في الا اقف التياسيةو   

ت ام  ي الانف الات  ات فائدا لبيرا للفردو فهي   الش  ر بالذنب على خ أ أخلاق وعزيز
تما  او  ضبط ينتباه إلى الالامح الرئيتية للبيئةو  تحتين الاستي اب الحتالاعلى ت مي  

تك ل الانف الات  ال رارو  تيتير التفاعلات الامتااعيةو  تحتين أداء الذاكرا   لكن أ ياناً 
را إ ا لال هناك خلم في ن ع الانف ال  جدت   مدت  في م قف م ينو  هنا  حتاج ضا

     (Gross, 2015, 3,4) الانف ال إلى تنظيم

لبيرًا من البا ثين  اهتاامًا نال من الا ض عات الاهاة الذيتنظيم الانف ال   ي د
ختلال أ  س ء اكلينيكيةو ف د تم الترليز على البح ث الإ    اليحة النفتية  علم النفس في

بات مثم: اض را ةمع ال  ا ا النفتية الامتلف ة اضح ةتنظيم الانف ال لاا ل  من علاق
ل تنظيم ألاا  ودمالكم  الاكتئاب  ال لق  الاشكلات التل لية  اض راب الشميية  الإالأ

مراض  التكيف مع الأ  النفتية ساسي في الحفاظ على اليحة ال تد ةأ اد ر  ل الانف ال 
   (Kokonyei et al., 2014) الازمنة

 يت ان تنظيم الانف ال ال عي بالانف الات  فهاها  ت بلهاو  ال درا على التي را 
على التل ليات الاندف ا ة  التيرف  فً ا للأهداف الارغ  ة عندما   اني الفرد من 
الانف الات التلبيةو  ال درا على استمدال الاستراتي يات لتنظيم الانف ال بار نة لت ديم 
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ية لتلبية الأهداف الشميية  الات لبات الا قفيةو  الغياب النتبي لب   الاست ابات الانف ال
 ,Gratz & Roemer)أ  لم هذه ال درات  شير إلى  م د     ات في تنظيم الانف ال 

 ,Gross, 2001; John & Gross)   فً ا للنا  ج الإمرائي لتنظيم الانف الو (2004

 يلتاييز بينها على ط ل الاتيم الزمن اكن ا ااستراتي يات محدد خاس  مدتو (2004
 اعلى ال اليات الا لد هاً و  يث تمتلف الاستراتي يات في تأثير ةالانف الية الا لن ةللاست اب

 ( ي ضح النا  ج الامرائي للتنظيم الانف الي 2للانف الو  الشكم )

 النموذج الإجراسي للتنظيم الانفعالي (2 ل )ش
 (John & Gross, 2004) :نحلً عخ

 

 يايز النا  ج بين استراتي يات تنظيم الانف ال الارتكزا على س ابق الانف ال 
antecedent focused emotion regulation  تنظيم الانف ال الارتكزا  استراتي يات

 يث تشير الاستراتي يات  وresponse focused emotion regulationالاست ابة  على
بشكم  ةل تيبح أعراض الاست ابة نش أعلى س ابق الانف ال إلى ما ن  ل ب  قبم  االارتكز 

التنظيم الارتكز على  ةمثلأ   من ةكامم  ت ام على تييير سل لنا  الاست ابات الفتي ل مي
مدو لرؤية  ةالشميية لل ب ل بالادرسة على ل نها فر  ةس ابق الانف ال النظر للا ابل

 تشير الاستراتي يات  الفرد  ل ياةالنظر لها على أنها اختبار لادرسة بدلًا من ل  بك
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الارتكزا على الاست ابة إلى ما ن  ل ب  ب د ت ليد أعراض الاست ابةو   لك مثم الا تفاظ 
  (Gross, 2001) ب م  غير م بر أثناء الف ن في لعبة متلية

 ال على مدو ( ت مد خاس استراتي يات لتنظيم الانف2)  لاا ه  م ضح في الشكم
اختيار الا قفو  تت ان اتما  امراءات بشأل  هي الاستراتيجية الأولى ي الاتيم الزمن

)أ  غير مرغ  ة(و ف لى  ن  سيؤدي إلى انف الات مرغ  ةأالا قف الذي يت قع في  الفرد 
في الليلة التي تتبق اختبار   ب  ي ل ال شاء مع  ديق متلاسبيم الاثال   رر الفرد تن

الاستراتيجية  خيرا قبم الاختبار مرام تهم الأ أثناء  مع ال لاب ال ل ين   من ال ل بدلاً 
ت ديم الا قفو  تشير إلى ت ديم الا قف بشكم مباجر   لك لتييير تأثيره  يه ةالثاني

للاختبارو  اً  د  ك أثناء ال شاء عاا إ ا لنت متت د كف لى سبيم الاثال إ ا سأل والانف الي
ت نيع  يه الاستراتيجية الثالثة خر آ يءأنك تريد التحدث عن ج ةبيرا ل ترد أ اكن 

 د أ   والانتباهو  تشير إلى ت مي  الانتباه داخم م قف م ين  تى يؤثر على انف الات الفرد
ه   رف الانتباه من خلال ترليز الانتباه على مظاهر  جكال ت نيع الانتباه الأكثر جي عاً أ
ل    ل الفرد بيرف انتباه  أعن الا قفو   لك مثم  تباه للياً خرو للا قف أ   رف الانأ

و  قد يت ان ت نيع الانتباه أ  اً تييير ةعن طريق عد بلاط اليرف ةمزع  ةعن محادث
انف الية  ةنشاء  الإو لأل    ل الفرد باستدعاء أفكار   لريات تتاعد على يالترليز الداخل

يير الا رفيو  تشير إلى ت ديم ت ييم الفرد للا قف هي التي الاستراتيجية الرابعة مرغ  ة 
هاية الانف اليةو أما من خلال تييير طري ة تفكير الفرد للا قف أ  قدرا الفرد   لك لتييير الأ

جكال أخارمية أ  داخليةو  أ د  ةعلى إدارا مت لبات الا قفو  قد  ك ل التييير أما لحال
   على سبيم الاثالو cognitive reappraisal رفيإعادة التحييم المعالتييير الا رفي ه  

ن  م رد اختبار بدلًا إإ ا  لر الاختبار ال ادل أثناء   ار على ال شاءو فإل الفرد    ل لنفت  
 ةضافت  للا قف مهم لليا إالذي يتم  يالفرد   الا نى الشمي ةلي  لا يا  ل ياإمن النظر 

الاستراتيجية  ،وأليراً  التي س ف يتم ت ليدها  ةالفتي ل مين   حدد الاست ابة التل لية أ  لأ
ب د  أيخرا من عالية ت ليد الانف ال أهي ت ديم الاست ابة  تحدث في مر لة مت ةالخامس

 ةظه ر مي ل الاست ابة   تشير إلى التأثير الاباجر على الاك نات التل لية  الفتي ل مي
 ةمثلأ د الأ expressive suppression الانفعالي قمع التعبيرالانف الية   ي د  ةللاست اب
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مات التل لية  الت بيرات الانف الية س اء  ل الفرد منع ال لاالت ديم الاست ابةو  يث  ح
 خفاء ت تره ب د الإخفاق في الاختبارإ ل الفرد االتلبية أ  الإ  ابية  ف لى سبيم الاثالو  ح

(Gross, 2015)  

 ي د تنظيم الانف ال عالية متتارا من أنااط انف ال الفرد  علاقتها بالا الب 
الا قفيةو  تمتلف هذه الا الب باختلاف م ارد الفرد لتنظيم الانف الاتو  لذا تيبح الفر ق 
الفرد ة في أنااط تنظيم الانف ال من خيائص الشمييةو  ياكن لهذه الأنااط أل تهدد أ  

أل تدعا  أ  أل تيبح أعراض لأمراض نفتيةو  ياكن أل تت  ر  ت  ق الأداءو  ياكن
أنااط الانف ال الأساسية إلى أنااط تتداخم مع الأداءو  هذا التدخم قد ين  ي على ت  يم 
عاليا أخرو مثم الانتباه أ  ال لاقات الامتااعية أ  الفشم في تنظيم المبرا الانف اليةو 

باثم هذه الاشكلات  ظهر مفه ل س ء تنظيم الانف ال   عندما ترتبط أنااط تنظيم الانف ال
(Cole et al., 2014)  

تي رًا مفاهيايًا لي   ات التنظيم الانف الي  Gratz & Roemer (2004) قدل 
 مت انًا ستة أب اد ت بر عن قي ر في التنظيم الانف الي:

 Non-acceptance of emotional responses عدم قبوع الاستجابات الانفعالية -1
  ي بر عن عدل قب ل الفرد لرد د أف ال  في  الة ال يق 

-Difficulties engaging in goal صعوبة الاندماج في السلوك الموجه للهدف -2

directed behavior  ي كس     ات في الترليز  ان ان الاهال عندما   اني الفرد 
 من الانف الات التلبية 

 ي بر عن     ة  Impulse control difficulties صعوبات ض ط الاندفاع -3
 استارار ضبط سل ك الفرد عندما   ا ش الانف الات التلبية 

 ي كس عدل الاهتاال  Lack of emotional awareness نحص الوعي الانفعالي -4
  ن ص ال عي بالاست ابات الانف الية 

 Limited access to emotion محدودية الوصوع إلى استراتيجيات تنظيم الانفعاع -5

regulation strategies  يشير إلى الاعت اد أل هناك ال ليم الذي  اكن عال  لتنظيم 
 الانف الات بف الية عندما  ار الفرد بالانف الات التلبية 
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  ابعًا: العلقة بيخ متغيرات الد اسة:
 :للواقع العلقة بيخ الرأفة بالذات والتفكير المغاير
 يث  و(Roese, 1994)استثارا التفكير الاياير لل اقع تؤدي الأ داث التلبية إلى 

تت لد الأفكار الايايرا مع الذلريات  الأ داث التلبية أكثر من الأ داث الا  ابيةو فكلاا 
كانت الا اقف ضاغ ة للاا ناد إنتاج الأفراد للبدائم الايايرا لل اقع  التي لها تأثيرات 

تك ل   مدانية متباينةو  غالبية الأفكار الايايرا التي يتم انشاؤها في  الة الأ داث التلبية
   ت د الرأفة بالذات (Roese & Hur, 1997)أفكار تياعد ة )تيا بها انف الات سلبية( 

عاملا  قائيا ضد أ داث الحياا ال اغ ةو  يث انفتاح الفرد على آلام   اخفاقات   عي    
 ت بلهاو فالرأفة بالذات ت ام لايد لاندماج الفرد في التفكير الاياير التلبي أ  التفكير 

يرلز التفكير الامتراري على تراري للأ داث الاؤلاة  م امهة تلك الأ داث ) يث الام
(و لاا ت لم من ال يق الانف الي التأمم في الأ داث الااضية  الأ زال  الا اقف الاؤلاة

أثناء استرماع الأ داث الاؤلاةو  تتهم تدخلات الرأفة بالذات في الت افي من اليدمات 
 Leary et al., 2017; Svendsen et al., 2016; Zeller)لاؤلاة  الذلريات  الاشاعر ا

et al., 2015) و مرتف ي الرأفة بالذات أقم عرضة للاسهاب في الحديث عن الااضي
  (Angus & Phillips, 2021) إنتاج الأفكار الايايرا التياعد ة 

 د ث الحدث    د التفكير الامتراري ناً ا م تادًا  تل ائيًا يل أ إلي  الفرد ف ر
الاؤلمو بيناا تن  ي الرأفة بالذات على ف م مت اد من التل ف مع الذاتو علا ا على  لك 
فإل الامترار يرلز على ال  انب الا رفية للألم مثم التفكير في "لاا ا لنت سا ما في هذا 

ال تد ة الا قف؟"و  من نا ية أخرو فإل الرأفة بالذات تزيد من ال عي بال  انب الانف الية   
و  ايم مرتف  ا الرأفة (Svendsen et al., 2017)مثم الش  ر بالأ و الناتج عن الفشم 

بالذات إلى عدل امترار الاحن لاا أنهم اقم اندماما في الأفكار الايايرا التياعد ة ب د 
 ,.Hamrik & Owens, 2018; Leary et al., 2007; Sirois et al)المبرات التلبية 

ايل ل إلى استمدال استراتي يات تكيفية لاتاعدتهم على رؤية الأ داث و فهم  (2015
و  ترتبط الرأفة بالذات (Neff 2003a; Roese, 1994)التلبية  بأنها غير مهددا 

باتت يات منمف ة من الا ال ة غير التكيفية لاا ب د الحدث ) التي تت ان عر ض  هنية 
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و لاا (Blackie & Kocovski, 2018)ا( متكررا  ق ية   كم  اتي للا اقف غير التار 
 & Hamrick)ترتبط الرأفة بالذات ارتباطا سالبًا بالل ل/ ن د الذات في المبرات اليعبة 

Owens, 2018; Leary et al., 2007; Sirois et al., 2015) و  يايم   ي الرافة
 التتامح  (Leary et al., 2007)بالذات إلى قب ل الاتئ لية الشميية عن النتائج التلبية 

(Breines & Chen, 2012; Neff & Pommier, 2013)  ماا  شير إلى ترددهم في
 إل اء الل ل على الآخرين 

تتهم الي ظة ال  لية الات انة في مك نات الرأفة بالذات في ت ليم الامترارو ف د 
 لا ادراك أن  لكي  ش ر الأفراد بالرأفة ت اه أنفتهم عليهم أ (Neff, 2011, 80)أجارت 

 We can't heal what we can'tم اناتهم "فنحن لا نتت يع م ال ة ما لا نش ر ب " 

feel و فالي ظة ال  لية تتاعد الأفراد على ملا ظة الحاضر  قب ل  لاا ه و الأفراد الي ظين
أكثر ميلا لل عي باللحظات التي  حتام ل فيها إلى الرأفة بالذات  لحظات الامترارو  يشير 

(Svendsen et al., 2017)  أل الي ظة ال  لية تتاعد على ت نب الأفكار الامترارية   ل
الأ داث التلبية أ  الإخفاقاتو   دلا من  لك  تت يب ل ب ري ة أكثر رأفة مع   اتهم من 
خلال ت مي  الانتباه  الل ف نح  مشاعر الأ وو فالتح ل من الامترار إلى الرأفة بالذات قد 

 ,.Neff et al)إلى ت ليم ظه ر أعراض الاكتئابو  ت  لت نتائج دراسة يؤدي بد ره 

 أل نيادا الرأفة بالذات ت ام على خف  الامترار  أعراض الاكتئاب  (2007

 (Krieger et al., 2013; ; Raes, 2010) قد ت  لت نتائج دراسات لم من 
 ,.Lenferink et al)تائج دراسة أل الرأفة بالذات ترتبط ارتباطًا سالبًا بالامترارو  أجارت ن

أل الرأفة بالذات ترتبط ارتباطا سالبًا بالتفكير الاياير التياعدي لشكم من أجكال  (2017
امترار الحزل على ف د الأقاربو فامترار الحزل يت ان أن اعا من الا ال ة ب د الحدثو 

الا اناا(و  ي د التفكير   التي قد تك ل تكيفية )ت لم من الا اناا( أ  غير تكيفية )تزيد من
الاياير جكلا من أجكال م ال ة ما ب د الحدثو لاا أجارت نتائج دراسات لم من 

(Angus & Phillips, 2021; Roese & Epstude, 2017)  أل الرأفة بالذات ترتبط
 سالبًا بالتفكير الاياير التياعديو  إ  ابيًا بالتفكير الاياير التنانلي 
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 التفكير المغاير للواقع والتنظيم الانفعالي:العلقة بيخ 
 متلف الأفراد بشكم لبير في درمة ت  ر الأعراض الانف الية التلبية لاست ابة 
للظر ف ال اغ ةو ف لى سبيم الاثال ب د مدال ط يم أ  منافتة غير نامحة قد   اني 

ر الآخر ل هذه الب   من أعراض مرتف ة من الي ب أ  الا راج أ  المزيو بيناا لا  ظه
التييرات الانف اليةو ففي  الات الأعراض الانف الية الارتف ة  يبح الأفراد أكثر عرضة 
للن اتج التلبية التي تؤثر سلبًا على اليحة النفتية  ال تد ةو  ترتبط الأفكار الايايرا لل اقع 

 & Roese)و  يشير (Allen et al., 2014)بشدا الانف الات التالبة  مدتها  إنتامها 

Hur, 1997)  أل ال لاقة بين التفكير الاياير  الانف الات علاقة ثنائية الات اهو فالانف الات
 تؤثر على التفكير الاياير  ال كس  حيح 

 Roese & Olson في محا لة لفهم سبب اندماج الأفراد في التفكير الايايرو قدل 

النظرية ال ظيفية للتفكير الايايرو  اقترا ا  ظيفتين نفتيتين للتفكير الاياير هاا:  (1995)
ال ظيفة التح يرية  ال ظيفة ال مدانيةو  ترتبط بنية التفكير الاياير بال ظيفة التي تؤديهاو 
فالتفكير الاياير التياعدي )الذي يتميم في  الفرد امكانية تح يق  دث سابق أف م(  مدل 

فة التح يريةو عند تميم تح يق هدف فشم الفرد في ال   ل إلي  قد  تاعد في ال ظي
تحتين الفرص الاتت بلية في الظر ف الاشابهة   على الن ي و فإل التفكير الاياير 
التنانلي )الذي يتميم في  الفرد ليف لال من الااكن أل  ك ل الأمر أس أ ماا  دث( يرتبط 

ذهنية لنتي ة أس أ ت  لك تش ر بالارتياح ت اه الظر ف الحاليةو ب ظيفة  مدانيةو الاحاكاا ال
 لم من التفكير الاياير التياعدي  التنانلي يرتبط بتدفق الانف الو  يث يرتبط التفكير 
الاياير التياعدي بزيادا الانف الات التلبيةو في  ين يرتبط التفكير الاياير التنانلي بزيادا 

 الاشاعر الا  ابية 

 النظرية ال ظيفية  (Kahneman & Miller, 1986)نظريتي الاعيار تفترض 
أل الاست ابات الانف الية تتناق  مع ات اه التفكير  (Roese, 1997)للتفكير الاياير لل اقع 

الايايرو فالتفكير الاياير التياعدي   مم الاست ابات الانف الية التلبيةو  التفكير الاياير 
ت التلبية )أ  يزيد الانف الات الا  ابية(و  الانف الات التلبية لا تؤدي التنانلي   لم الانف الا

إلى إثارا الأفكار الايايرا فحتب  إناا ت ام على ت ميم الاست ابات الانف اليةو  يرو لم 
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أل التفكير الاياير التنانلي يؤدي د رًا  (Allen & Leary, 2010; Roese, 1994)من 
  ابي )أ د استراتي يات تنظيم الانف ال(  يث  تاعد الأفراد على مشابهًا لإعادا التفتير الا
 رؤية الا اقف بشكم إ  ابي 

 Dray & Uphill, 2009; Mandel, 2003; Mandel)تشير دراسات لم من 

& Dhami, 2005)  أل التفكير الاياير التياعدي يرتبط ارتباطًا م مبًا بالانف الات
 & Roese)الأممو  الحزل(و  تشير نتائج دراسات لم من التلبية )الذنبو  المزيو  خيبة 

Hur, 1997; Roese & Olson, 1997; Zeelenberg et al., 1998)  أل الندل يزداد
من خلال م ارنة ال اقع ببدائم أف م )التفكير الاياير التياعدي(و  ي د التفكير الاياير 

تف ي ال لقو فتميم البديم الأس أ التنانلي ف الًا في خف  الش  ر بالندل لدو الأفراد مر 
 تاعد على م امهة التأثير الانف الي التلبي للأفكار الايايرا  ه  ما  تاعد على الش  ر 

و  من ثم  اكن استمدال التفكير الاياير (Parikh, et al., 2022)بالتحتن  الارتياح 
  (Cahoon, 1998)التنانلي لتحتين الحالة الانف الية للفرد 

 بيخ الرأفة بالذات والتنظيم الانفعالي: العلقة
البنضضضاء النفتضضضي للفضضضردو  سضضضاة مضضضن سضضضاات  ت  ضضضد الرأفضضضة بالضضضذات أ ضضضد الأب ضضضاد الأساسضضضية فضضضي

 يظهضضر  لضضك و الحياتيضضة لل ضضي طا  حضضد مضضن الآثضضار التضضلبية ا نفتضضيً الشميضضية الإ  ابيضضةو   ضضامزً 
التضضضي تت لضضضق بضضضالفرد اشضضضكلات الا الشميضضضية فضضضي  ضضضم ءالفشضضضم أ  عضضضدل الكفضضضا ت ضضضالا مليًضضضا فضضضي

)2011Neff, ( تتكضض ل الرأفضضة مضضن مهضضارات  اكضضن تدريتضضها  ماارسضضتها  دم هضضا فضضي اله يضضة   
) ,Inwood & Ferrariالشميية للفرد لت ديم الاشاعر التلبية  ت ليد الاشضاعر الا  ابيضة 

)2007Neff et al., ; 2018 ك  متكيفًضا تأل تكض ل ل يفًضا  متفهاًضا لضذا  الرأفضة بالضذات ت نضي
يضضعبة  الاحضضن  الت ضضارب الشميضضية الاؤلاضضة  الت امضضم ال يضضد فضضي سضضياق ت ضضارب الحيضضاا المضضع 

ال ضضيط الامتاضضاعي  الأكضضاد اي بشضضرط أل  كضض ل الفضضرد  ن نًضضا علضضى نفتضض  لضضذلك تضضرتبط الرأفضضة 
   ) ,2020Rose & Kocovski(ت ادا النفتية بالكفاءا الذاتية الامتااعية  البالذات 

ت ام الرأفة بالذات على ت ديم الاست ابة الانف الية ت اه الأ داث التلبيةو  يث 
و ) ,.Neff et al., 2007Leary et al ;2005(تمفف الحزل  ال لق ت اه تلك الأ داث 
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فالأفراد   ي الرأفة بالذات أكثر انفتاً ا   عيًا بانف الاتهمو فال عي بالانف الات  ت بلها   د 
و  يث لا يتم ت نب ال ي ط ) ,2018Inwood & Ferrari(بالذات أسا  الرأفة 

أل   ي  (Leary et al., 2007)الانف الية بم الاقتراب منها بل ف  فهم التياقو  يشير 
الرأفة بالذات أقم عرضة لا ا شة الاشاعر التلبية )مثم ال لق  الاكتئاب( التي تلي الأ داث 

ت  تتمدم ل استرات يات م امهة تكيفية )مثم: إعادا التلبيةو فالأفراد   ي الرأفة بالذا
 ,.Neff et al)التفتير الا  ابي( لإدارا انف الاتهم ت اه الأ داث الاحزنة  الإخفاقات 

2005)  

 ;Krieger et al., 2015) في هذا الإطار ت  لت نتائج دراسات لم من 

Mantelou & Karakasidou, 2017; Neff & Vonk, 2009; Neff et al., 

إلى أل الرأفة بالذات ترتبط ارتبً ا م مباً بالرفاهة الانف الية  ال مدال الا مبو  (2007
 ;Leary et al., 2007) ارتباطًا سالبا بال مدال التالبو  أجارت نتائج دراسات لم من 

Macbeth & Gumley, 2012; Neff, 2003a; Neff & Vonk, 2009)  أل الرأفة
ا سلبيًا بال لق  الاكتئاب  الن د الذاتي  الت نبو لاا ت  لت نتائج بالذات ترتبط ارتباطً 
 Barlow et al., 2017; Finlay-Jones et al., 2015; Scoglio et)دراسات لم من 

al., 2015; Vettese et al., 2011)  أل الرأفة بالذات ترتبط ارتباطًا سلبيًا بي   ات
)ر يم  (Diedrich et al., 2017)ت لم من التنظيم الانف اليو  أجارت نتائج دراسا

 ( أل الرأفة بالذات ترتبط ارتباطًا م مبًا بالتنظيم الانف الي 2021الز يديو 

أل ال لاب  ل طار النظري  الدراسات  البح ث التاب ة يت ح من ال رض التابق 
لتلبية عند   ي     ات التنظيم الانف الي   ان ل من عدل قدرتهم على إدارا انف الاتهم ا

ت ليد أفكار سلبية  است ابات غير م امهة الأ داث  ال ي ط الحياتية الي ميةو ف لًا عن 
و  تؤدي الأفكار الايايرا تكيفية لاست ابة لل ي ط مثم الأفكار الايايرا التياعد ة

التياعد ة إلى ت ليد  ت ميم الانف الات التلبية النات ة عن التناق  بين ال اقع  البديم 
لأف م  الذي  اثم عبئًا نفتيًا مديدًا لذ ي     ات التنظيم الانف اليو  يأتي د ر تدخلات ا

الرأفة بالذات التي تتهم في خف  التفكير الاياير التياعدي  تحتين التفكير الاياير 
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لذا  ت ى البحث الحالي إلى التنانلي الذي يؤدي د رًا مشابهًا لاستراتي يات تنظيم الانف الو 
  ف عن هذا الد ر من خلال بناء برنامج تدريبي قائم على أب اد الرأفة بالذاتالكش

 تتاثم فر ض البحث الحالي فياا يلي: فروب ال حر :
في ال ياسين  الا ا عة الت ريبيةدرمات  ات رتبا بين مت س إ يائيً  ةق دال   مد فر ت -1

الذاتو  مرم ي الآخرو التفكير الاياير التياعدي  أب اده )مرم ي ال بلي  الب دي في 
 اللامرم ي( 

في ال ياسين  الا ا عة الت ريبيةدرمات  ات رتبا بين مت س إ يائيً  ةق دال   مد فر ت -2
)مرم ي الذاتو  مرم ي الآخرو  أب اده  التفكير الاياير التنانليال بلي  الب دي في 

 اللامرم ي( 
 : المنهج والطريقة

البحضضضث  ليفيضضضة إختيارهضضضاو  الأد ات التضضضي تضضضم  فضضضي ال ضضضزء التضضضالي يضضضتم تنضضضا ل   ضضضفًا ل ينضضضة
ت بي ها من  يث محت اها   دقها  ثباتهاو لضذلك برنضامج الدراسضة  أهدافض   متضلاات   الأسضس 
التضضضي  تضضضتند إليهضضضا    ضضضفًا لاحتضضض اهو بالإضضضضافة إلضضضى الإمضضضراءات التضضضي تضضضم إتباعهضضضا فضضضي الدراسضضضة 

 الحالية 

 منها ال حر: 
 يالتيضضايم الت ريبضض  تضضم اسضضتمدال يهج جضضب  الت ريبضضالحضضالي علضضى الاضضن البحضضثاعتاضضد 
 الا ا عة ال ا دا  يث ال يا  ال بلي  الب دي للاتييرات قيد البحث الذو    ل على 

 :  تت انعيننننة ال حر: 
 :( طالبًضضا  طالبضضةً مضضن 127تك نضضت مضضن ) عينننة الخصنناسص السنني ومترية لأدوات ال حننر

 /2022طضضضضلاب  طالبضضضضات الفرقضضضضة الأ لضضضضى بكليضضضضة التر يضضضضة مام ضضضضة بنهضضضضا لل ضضضضال ال ضضضضام ي )
( 18,86بأقتضال الت لضيم ال ضال مت سضط أعاضارهم ) بالتمييات ال لاية  الأدبية ل(2023

نضضة ( سضضنةو  قضضد اسضضتمدمت البيانضضات الاتضضتادا مضضن هضضذه ال ي0,48سضضنة  انحضضراف معيضضاري )
 في التح ق من الميائص التيك مترية لأد ات الدراسة 
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 :مضضن طضضلاب  طالبضضات الفرقضضة  ( طالبًضضا  طالبضضةً 509مضضن )تك نضضت  عينننة ال حننر الأساسننية
بالتمييضضضضات  ل(2023 /2022الأ لضضضضى بكليضضضضة التر يضضضضة مام ضضضضة بنهضضضضا لل ضضضضال ال ضضضضام ي )

سضضنة  انحضضراف معيضضاري ( 18,59بأقتضضال الت لضضيم ال ضضال مت سضضط أعاضضارهم ) ال لايضضة  الأدبيضضة
( ي ضضضضح ت نيضضضع عينضضضة البحضضضث الأساسضضضية علضضضى التمييضضضات 2( سضضضنةو  ال ضضضد ل )0,61)

 الامتلفة 

(: توزيع عينة الد اسة الأساسية على الشعب المختلفة2جدوع )  

لغة  الشع ة
 انجليزية

لغة 
 عربية

علم  تا يخ
 نفس

تربية 
 لاصة

 المجموع  ياضيات فيزياء كيمياء بيولوجي

 64 11 3 4 2 5 2 9 18 10 ذكو 
 445 39 7 20 27 56 35 87 98 76 إناث

 509 50 10 24 29 61 37 96 116 86 المجموع

 أدوات ال حر:
 لتح يق أهداف البحث الحالي استمدل البا ثال الأد ات التالية:

 إعداد البا ثالمقياس الرأفة بالذات:   (1)

على ثلاثة أب اد هي: الل ف م نعة  ( عبارا30يتك ل الا يا  من )وصف المقياس: 
و  هي تاثم الأب اد الإ  ابية للرأفة بالذات  فً ا بالذاتو  الانتانية الاشترلةو  الي ظة ال  لية

 -نادرًا -أمال لم عبارا خاتة بدائم اختيارية هي )أبدًاو (Neff, 2003a,b)لتي ر 
الا يا و  تأخذ هذه  دائاًا( بحيث تاثم تدرمًا لاست ابات الفرد على -غالبًا -أ يانًا

يتم عكس و فياا عدا العبارات التالبة ( على الترتيب5و 4و 3و 2و 1الاست ابات الدرمات )
( ي ضح ت نيع عبارات 3و  ال د ل )( على الترتيب1و 2و 3و 4و 5هذه الدرمات لتيبح )
 م يا  الرأفة بالذات 

 (: توزيع ع ا ات مقياس الرأفة بالذات3جدوع )
 لع ا اتأ قام ا ال عد

 28، 25، 22، 19، 16، 13، 10*، 7، 4، 1 اللطف بالذات
 29*، 26*، 23*، 20، 17، 14، 11، 8، 5، 2 الانسانية المشتركة

 30، 27، 24، 21، 18، 15، 12، 9*، 6، 3 اليحظة العحلية

 * الع ا ات السلبية
                                                           

 ( 1ملحق رقم).مقياس الرأفة بالذات : 
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 ث ات المقياس:
 هاا:تم  تاب ثبات عبارات م يا  الرأفة بالذات ب ري تين 

)ب دد عبارات لم ب  د(و  في لم مرا  Alpha-Cronbachم امم ألفا لض لر نباخ  (أ)
 يتم  ذف درمات إ دو العبارات من الدرمة الكلية للب  د الذي ت يت  العبارا 

 تاب م املات الارتباط بين درمات العبارا  الدرمات الكلية للب  د الذي ت يت    تم  (ب)
الفرعية  للا يا  لكم ب ري ة م امم ألفا لض لر نباخ   ال د ل  تاب الثبات الكلي للأب اد 

 ( ي ضح ثبات هذا الا يا :4)
 (: معاملت ث ات مقياس الرأفة بالذات4جدوع )

 معامل ألفا لـ كرونباخ العبارة البـُعـد
معامل ارتباط درجة العبارة بالدرجة الكلية 

 للبعُد

 

 اللطف بالذات 

 

 0.928=  معامل ألفا الكلي للبعُد

 

 

1 0.919 0.81 

4 0.918 0.82 

7 0.922 0.76 

10 0.919 0.81 

13 0.925 0.71** 

16 0.921 0.79** 

19 0.922 0.76** 

22 0.922 0.76** 

25 0.922 0.77** 

28 0.919 0.81** 

 

 الانسانية المشتركة 

 

 0.898معامل ألفا الكلي للبعُد = 

 

 

2 0.885 0.76** 

5 0.881 0.80** 

8 0.898 0.59** 

11 0.889 0.70** 

14 0.882 0.79** 

17 0.889 0.71** 

20 0.898 0.56** 

23 0.887 0.74** 

26 0.881 0.80** 

29 0.879 0.82** 

 

 الليقظة العقلية

 

 0.902معامل ألفا الكلي للبعُد = 

 

 

3 0.902 0.59** 

6 0.890 0.76** 

9 0.890 0.75** 

12 0.900 0.59** 

15 0.888 0.78** 

18 0.888 0.78** 

21 0.891 0.74** 

24 0.887 0.79** 

27 0.889 0.77** 

30 0.891 0.75** 

 0.944معامل الثبات الكلي للمقياس بطريقة ألفا لـ كرونباخ = 

 (0.01** داع إحصاسيًا عند مستوى )
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 يت ح من ال د ل التابق ما  أتي:
   أل مايع م املات ألفا لض لر نباخ للب  د في  الة غياب أي عبارا من عبارات  أقم من أ

 تضضضا ي م امضضضم ألفضضضا للب  ضضضد فضضضي  الضضضة  مضضض د مايضضضع عباراتضضض و أي أل تضضضدخم أي عبضضضارا مضضضن 
عبارات أي ب  د لا يؤدي إلى انمفاض م امم الثبات الكلي للا يضا و  هضذا  شضير إلضى أل 

    لة في الثبات الكلي للب  د الذي ت يت   كم عبارا تتهم بدرمة م
  دالضضة إ يضضائيًا للب  ضضد الضضذي ت يتضض  أل مايضضع م ضضاملات ارتبضضاط درمضضة العبضضارا بالدرمضضة الكليضضة

(و ماا يدل على الاتتاق الداخلي  ثبات مايع عبارات م يضا  الرأفضة 0.01عند متت و )
 بالذات 

  ماضا يضدل علضى  ةومرتف ضأل م املات الثبات الكلي س اء للأب اد الفرعية أ  للا يضا  لكضم
 الثبات الكلي للأب اد الفرعية  للا يا  لكم 

 صدق المقياس:
عن طريق استمدال أسل  ين  تم التح ق من اليدق ال املي لا يا  الرأفة بالذات

 ينة الللتحليم ال املي هاا: التحليم ال املي الاستكشافيو  التحليم ال املي الت ليدي على 
 (و  فياا يلي نتائج هذين التحليلين:127)ل=  الاست لاعية

 :نتاسا التحليل العاملي الاستكشافي( أ)
للتأكد من اليدق ال املي لا يا  الرأفة بالذات تم استمدال التحليم ال املي  

الاستكشافي الذي أسفر عن تشبع مايع عبارات الا يا  تشبً ا دالًا إ يائيًا بثلاثة ع امم 
)تم الإب اء عليها(   لك ب د تد ير الاحا ر تد يرًا مت امدًا ب ري ة الفاريااكسو مذ رها 

% من  57,59ن ال ا د اليحيحو  قد فترت هذه ال  امم الثلاثة م تا ة الكامنة أكبر م
التباين الكلي بين درمات عبارات الا يا و  هي لاية لبيرا من التباين الا فتر ب اس ة هذه 

تشب ات عبارات م يا  الرأفة بالذات ب  امم الا يا   (5)ال  امم الثلاثة   ي ضح ال د ل 
 الثلاثة:
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 : تش عات ع ا ات مقياس الرأفة بالذات بالعوامل الثلثة(5دوع )ج
 العامل الثالث العامل الثاني العامل الأول الاشتراكيات العبارة

1 0.67 0.78 
  

4 0.71 0.79 
  

7 0.58 0.74 
  

10 0.69 0.82 
  

13 0.51 0.66 
  

16 0.62 0.75 
  

19 0.60 0.71 
  

22 0.61 0.76 
  

25 0.59 0.70 
  

28 0.67 0.79 
  

2 0.64 
  

0.76 

5 0.63 
  

0.71 

8 0.35 
  

0.35 

11 0.51 
  

0.65 

14 0.66 
  

0.75 

17 0.46 
  

0.47 

20 0.35 
  

0.56 

23 0.58 
  

0.68 

26 0.69 
  

0.72 

29 0.69 
  

0.74 

3 0.40 
 

0.62 
 

6 0.56 
 

0.65 
 

9 0.55 
 

0.68 
 

12 0.45 
 

0.67 
 

15 0.60 
 

0.61 
 

18 0.61 
 

0.71 
 

21 0.52 
 

0.57 
 

24 0.61 
 

0.66 

 27 0.56 
 

0.66 

 30 0.59  0.69  

 5.02 5.39 5.44 6.45 الجذر الكامن للعامل

 %17.96 %18.12 %21.51  نسبة التباين التي يفسرها العامل

 



 م
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 فاعلية برنامج تدريبي قائم على الرأفة بالذات في التفكير المغاير للواقع 

 
 

يت ح من ال د ل التابق أل تشب ات العبارات بال  امم الثلاثة مرتف ة  أعلى من 
 ( ماا يدل على  دق مايع عبارات م يا  الرأفة بالذات  0.30)

 )ب( الصدق العاملي التوكيدي لمقياس الرأفة بالذات:
تم التح ق من اليدق ال املي أ   دق البناء الكامن )أ  التحتي( لا يا  الرأفة 
بالذات عن طريق استمدال أسل ب التحليم ال املي الت ليدي لدو عينة البحث الاست لاعية 

طالبًا  طالبة(و  يث تم افتراض أل أب اد الرأفة بالذات أ  الأب اد الاشاهدا لا يا   127)
 (:3بالشكم ) لااتظم   ل عامم لامن  ا د ه  )الرأفة بالذات(و الرأفة بالذات تن

 (: نموذج التحليل العاملي التوكيدي لمقياس الرأفة بالذات3ش ل )

 

 قد  ظي نا  ج التحليم ال املي الت ليدي لا يا  الرأفة بالذات على مؤجرات  تن  
م اب ة ميدا لاا يت ح من ال د ل التالي أل نا  ج التحليم ال املي الت ليدي لا يا  
الرأفة بالذات قد  ظي على قيم ميدا لاؤجرات  تن الا اب ةو  يث إل قياة مر ع لاي 

 أل قيم ب ية الاؤجرات  ق ت في الادو الاثالي لكم مؤجرو ماا  ( غير دالة إ يائيًاو2)كا
 يدل على م اب ة النا  ج ال يدا للبيانات م ضع الا يا  
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 د/ أمنية حسن          د/ إبراهيم عبد الفتاح 
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 (: مؤشرات حسخ المطابحة لنموذج التحليل العاملي التوكيدي لمقياس الرأفة بالذات6جدوع )
 المدى المثالي للمؤشر قيمة المؤشر اسم المؤشر م

1 
 X2    2المقياس الإحصاسي كا

 dfد جات الحرية   
 2مستوى دلالة كا

0.28 
1 

0.60 
 غير دالة إحصاسيًا 2أن تكون قيمة كا

 (5)صفر( إلى ) X2 / df 0.28      2نس ة كا 2
 (1)صفر( إلى ) GFI 1.00مؤشر حسخ المطابحة     3
 (1)صفر( إلى ) AGFI 0.99مؤشر حسخ المطابحة المصحح     4
 (0.1)صفر( إلى ) RMSR 0.002جذ  متوسط مربعات البواقي    5
 (0.1)صفر( إلى ) RMSEA 0.00جذ  متوسط لطأ الاقتراب     6

7 
مؤشر الصدق الزاسف المتوقع للنموذج الحالي 

ECVI    
 مؤشر الصدق الزاسف المتوقع للنموذج المش ع        

0.09 
0.10 

أن تكون قيمة المؤشر للنموذج الحالي 
 أقل مخ نظيرتها للنموذج المش ع

 (1)صفر( إلى ) NFI 0.99مؤشر المطابحة المعيا ي     8
 (1)صفر( إلى ) CFI 1.00مؤشر المطابحة المُحا ن     9

 (1)صفر( إلى ) RFI 0.99مؤشر المطابحة النسبي     10

الرأفة بالذات بال امم الكامن ال ا د لا يا  الرأفة ( ي ضح تشب ات أب اد 7 ال د ل )
 بالذاتو م ر نة ب يم )ت(  الم أ الاعياري لت دير التشبعو  الدلالة الإ يائية للتشبع:

(: تش عات أبعاد الرأفة بالذات بالعامل الكامخ الواحد لمقياس الرأفة بالذات، 7جدوع )
 التش ع، والدلالة الإحصاسية للتش عمحرونة بقيم )ت( والخطأ المعيا ي لتحدير 

 التشبع أبعاد الرأفة بالذات م
الخطأ المعياري لتقدير 

 التشبع

قيمة 

 )ت(

مستوى 

 الدلالة

 0.01 14.32 0.066 0.95 اللطف بالذات 1

 0.01 13.83 0.068 0.93 الانسانية المشتركة 2

 0.01 14.25 0.067 0.95 اليقظة العقلية 3

 ( ما يلي: 7يت ح من ال د ل )
أل لم م املات اليدق أ  تشب ات أب اد الرأفة بالذات بال امم الكامن ال ا د لا يا  

(و ماا يدل على  دق مايع أب اد م يا  0.01الرأفة بالذات دالة إ يائيًا عند متت و )
دليلًا ق يًا على الرأفة بالذات لدو طلبة مام ة بنهاو أي أل التحليم ال املي الت ليدي قدل 



 م
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 فاعلية برنامج تدريبي قائم على الرأفة بالذات في التفكير المغاير للواقع 

 
 

 دق البناء التحتي أ  الكامن لهذا الا يا و  أل أب اد الرأفة بالذات عبارا عن عامم لامن 
  ا د تنتظم   ل  ال  امم أ  م انب الرأفة بالذات الثلاثة 

و  مضضضن ثضضضم م يضضضا  الرأفضضضة بالضضضذاتمضضضن الإمضضضراءات التضضضاب ة تضضضم التأكضضضد مضضضن ثبضضضات   ضضضدق 
  لدو طلبة ال ام ةالرأفة بالذات  لا يت  ل يا  

 (2020إعداد )سامح  ربو  مقياس التفكير المغاير للواقع:  (2)

( عبارا م نعة على ب دين 35يتك ل الا يا  في   رت  النهائية من )وصف المقياس: 
رئيتيين هاا التفكير الاياير التياعدي  التفكير الاياير التنانليو  لم منهاا يتك ل من 

فرعية )مرمع الذاتو مرمع للآخرو لا مرم ي للذات أ  للآخر(و أمال لم عبارا ثلاثة أب اد 
دائاًا( بحيث تاثم تدرمًا لاست ابات  -غالبًا -أ يانًا -نادرًا -خاتة بدائم اختيارية هي )أبدًا

 ( على الترتيب 5و 4و 3و 2و 1الفرد على الا يا و  تأخذ هذه الاست ابات الدرمات )

 ث ات المقياس:
( طالبًا  طالبةً من طضلاب الفرقضة 214قال م  د الا يا  بت بي   على عينة بلغ ق امها )

باسضتمدال طري ضة م امضم ألفضا لضض الثانية عال بكلية التر ية مام ة بنها للتح ق من ثبات الا يا  
كر نباخ و ف لًا عن  تضاب م ضاملات الارتبضاط بضين درمضات لضم عبضارا  الدرمضة الكليضة للب ضد 

لأب ضضضضاد ( 0,763و 0,603بضضضضين )تتضضضضرا ح تنتاضضضضي إليضضضض و  لانضضضضت م ضضضضاملات ألفضضضضا لر نبضضضضاخ الضضضضذي 
ب ضضضضدي الا يضضضضا  التفكيضضضضر ( 0,79و 0,85لر نبضضضضاخ ) الا يضضضضا و لاضضضضا بليضضضضت قياضضضضة م امضضضضم ألفضضضضا

أل مايع م املات الارتبضاط الاياير التياعديو  التفكير الاياير التنانلي على الترتيبو لاا 
رمة الكليضة للب  ضد الضذي تنتاضي إليض  العبضارا دالضة إ يضائيًا عنضد متضت و بين درمة لم عبارا  الد

 ( ماا يدل على الاتتاق الداخلي  ثبات مايع عبارات الا يا  0.01)

 (0,82و 0,76 لانضضضت )الا يضضضا    تضضضاب م امضضضم ألفضضضا لأب ضضضاد فضضضي البحضضضث الحضضضالي تضضضم 
قضيم مرتف ضة الاياير التياعديو  التفكير الايضاير التنضانلي علضى الترتيضبو  هضي لب دي التفكير 
  دالة إ يائيًا 
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 صدق المقياس:
تح ضضق م  ضضد الا يضضا  مضضن  ضضدق  عضضن طريضضق  تضضاب م ضضاملات الارتبضضاط بضضين درمضضة  

 العبارا  الدرمة الكلية للب  د الذي تنتاي إلي  العبضارا فضي  الضة  ضذف درمضة العبضارا مضن الدرمضة
(  هي قيم دالضة إ يضائيًا 0,625و 0,270الكلية للب  دو  ترا  ت قيم م املات الارتباط بين )

عضن البنيضة ال امليضة للا يضا  باسضتمدال التحليضم ال ضاملى لاا تم الكشف  ( 0.01عند متت و )
( ع امضضم تاثضضم أب ضضاد 6أسضضفرت النتضضائج عضضن تشضضبع عبضضارات الا يضضا  علضضى ) الاستكشضضافىو  قضضد

التح ضضق مضضن  ضضدق البنضضاء الكضضامن للا يضضا   لاضضا تضضم إعضضادا(و %47,02بتبضضاين للضضي ) الا يضضا و
( مضضن طضضلاب الفرقضضة الثانيضضة 150باسضضتمدال التحليضضم ال ضضاملي الت ليضضدي علضضى عينضضة بلضضغ ق امهضضا )

تشضبع عبضارات الا يضا  علضى سضتة ع امضم عال بكلية التر ية مام ة بنهاو  أسضفرت النتضائج عضن 
(و لاضضا ترا  ضضت قضضيم ت 0,836و 0,283ترا  ضضت قضضيم التشضضب ات بضضين )تاثضضم أب ضضاد الا يضضا    

 (و0,01)متضضت و (  هضضي قضضيم دالضضة إ يضضائيًا عنضضد 11,5و 3,10الانضضاظرا لتلضضك التشضضب ات بضضين )
كاا أسفرت نتائج التحليم الت ليدي من الدرمة الثانية علضى تشضبع ال  امضم التضتة علضى سضاتين 

 ترا  ضت قضيم التشضب ات اعدي  التفكيضر الايضاير التنضانلي التفكير الاياير التي كامنتين تاثلال
(  هضضي قضضيم دالضضة 4,65و 4,46(و لاضضا بليضضت قضيم ت الانضضاظرا لهضضا بضين )0,796و 0,482بضين )

 (  0,01إ يائيًا عند متت و )

بحتضاب اليضدق التلانمضي   لضك بت بيضق   في البحث الحالي تم التح ق من اليدق
علضى ال ينضة الاسضت لاعية ( 1996شضاؤل )أ اضد عبضد المضالقو م يا  التفضاؤل  التالا يا  مع 

 هضضضضي قضضضضيم دالضضضضة  الارتباطضضضضات الا مبضضضضة  التضضضضالبة مت ق ضضضضة إلضضضضى  ضضضضد ب يضضضضدو لانضضضضت  (و127)ل=
( ي ضح 8ماا يدل على  دق الا يا و  ال د ل )( 0,01(  )0,05إ يائيًا عند متت و )

 قيم م املات الارتباط بين الا ياسين 

معاملت الا ت اط الأبعاد الفرعية لمقياس التفكير المغاير للواقع ومقياس (: 8جدوع )
 (127التفاؤع والتشاؤم )ن= 

 التفكير المغاير التنازلي  التفكير المغاير التصاعدي أبعاد المحاييس
 **0.633 **0.562- التفاؤع
 **0.416- *0.37 التشاؤم

 0.01دالة عند مستوى  ** القيمة    0.05*   القيمة دالة عند مستوى 



 م
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 فاعلية برنامج تدريبي قائم على الرأفة بالذات في التفكير المغاير للواقع 

 
 

 (Gratz & Roemer, 2004)إعضضداد مقينناس صننعوبات التنظننيم الانفعننالي:   (3)
 (2017ت ريب )عزت عبد الحايدو 

( عبضضضضارا ت ضضضضيس سضضضضتة أب ضضضضاد هضضضضي: عضضضضدل قبضضضض ل 36مضضضضن ) يتكضضضض ل الا يضضضضا وصننننف المقينننناس: 
 5عبضضضضارات(و  ضضضض   ات الانضضضضدماج فضضضضي التضضضضل ك الا مضضضض  للهضضضضدف ) 6الاسضضضضت ابات الانف اليضضضضة )

عبضضضضارات(و  6عبضضضضارات(و ن ضضضضص الضضضض عي الانف ضضضضالي ) 6عبضضضضارات(و  ضضضض   ات ضضضضضبط الانضضضضدفاع )
هضضضضضا بماضضضضضس عبضضضضضارات(و   ضضضضب عن 8محد د ضضضضة ال  ضضضضض ل إلضضضضى اسضضضضضتراتي يات تنظضضضضضيم الانف ضضضضال )

اسضضت ابات  تضضب م يضضا  ليكضضرت هضضي )دائاضضاو م ظضضم ال قضضتو  ضض الي نيضضف ال قضضتو أ يانًضضاو 
( علضضى الترتيضضبو 1و 2و 3و 4و 5نضضادرًا(و  يضضث تأخضضذ الاسضضت ابات الماضضس التضضاب ة الضضدرمات )

  عند ترماة الا يا  إلى ال ر ية تم  ياغة مايع العبارات في الات اه الا مب 

 ث ات المقياس:
طالضب  (364)بت بيضق الا يضا  علضى عينضة ق امهضا ( 2017قال عضزت عبضد الحايضد )

 تضاب م امضم ألفضا للتح ق من ثبات العبارات من خضلال  الزقانيق طالبة بكلية التر ية مام ة 
على  ضده )ب ضدد عبضارات لضم ب ضد فرعضي(و  فضي لضم مضرا يضتم  ضذف  فرعيلض لر نباخ لكم ب  د 

درمضضة الكليضضة للب ضضد الفرعضضي الضضذي تنتاضضي لضض  العبضضاراو   مضضد أل درمضضات إ ضضدو العبضضارات مضضن ال
م امم ألفا لكم ب د في  الة غياب العبارا أقم من أ   تا ي م امضم ألفضا للب ضد الفرعضي الضذي 

  لاضضا تضضم  تضضاب م ضضاملات الارتبضضاط بضضين درمضضات العبضضارا تنتاضضي إليضض  العبضضارا فضضي  الضضة  م دهضضا
تنتاضضي لضض  العبضضارا  لانضضت مايضضع م ضضاملات الارتبضضاط دالضضة   الضضدرمات الكليضضة للب ضضد الفرعضضي الضضذي

(  لاضا تضم  تضضاب ثبضات الأب ضاد الفرعيضة  الثبضات الكلضي للا يضضا  0,01)إ يضائيًا عنضد متضت و 
عن طريق م امم ألفا لر نباخو    ري ة الت زئة النيفيةو  طري ة إعادا الاختبضارو   مضد أل 

(  يضث تتضر اح 0,01)الضة إ يضائيًا عنضد متضت و د م املات الثبضات بضال رق الضثلاث مرتف ضة  
 ( 0,625و 0,55بين )

 الثبضضضات الكلضضضي  الا يضضضا   تضضضاب م امضضضم ألفضضضا لر نبضضضاخ لأب ضضضاد فضضضي البحضضضث الحضضضالي تضضضم 
للأب ضضضضضاد الفرعيضضضضضة  (0,89و 0,58و 0,91و 0,75و 0,69و 0,88و 0,72 لانضضضضضت )للا يضضضضضا و 

فضي التضل ك الا مض  للهضدفو  ض   ات عدل قبض ل الاسضت ابات الانف اليضةو  ض   ات الانضدماج 
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 2024يناير، 1ج، 77مجلة الإرشاد النفسي، العدد 

 

ضبط الاندفاعو ن ص ال عي الانف اليو محد د ة ال   ل إلضى اسضتراتي يات تنظضيم الانف ضالو 
 قيم مرتف ة  دالة إ يائيًا على الترتيبو  هي   الا يا  لكم

 صدق المقياس:
( مضضضن اليضضضدق ال ضضضاملي أ   ضضضدق البنضضضاء الكضضضامن 2017)عضضضزت عبضضضد الحايضضضد  تح ضضضق 
تشضضبع عبضارات الا يضضا   أسضفرت النتضضائج عضن و عضضن طريضق اليضضدق ال ضاملي الت ليضضدي للا يضا 

(و 0,86و 0,43علضضى سضضتة ع امضضم لامنضضة تاثضضم أب ضضاد الا يضضا   ترا  ضضت قضضيم التشضضب ات بضضين )
(  هضضي قضضيم دالضضة إ يضضائيًا 20,09و 6,23كاضضا ترا  ضضت قضضيم ت الانضضاظرا لتلضضك التشضضب ات بضضين )

اب  ضضدق الأب ضضاد الفرعيضضة للا يضضا  عضضن طريضضق م ضضاملات لاضضا تضضم  تضض ( 0,01عنضضد متضضت و )
 هضي ( 0,87و 0,52الارتباط بين درمة لم ب د  الدرمة الكلية للا يا   ترا  ضت ال ضيم بضين )

ماضضا يضضدل علضضى  ضضدق الأب ضضاد الفرعيضضة للا يضضا    تضضم ( 0,01قضضيم دالضضة إ يضضائيًا عنضضد متضضت و )
م امضم الارتبضاط بضين أب ضاد الا يضا  التح ق من اليدق التلانمي للا يا  عن طريق  تضاب 

(و   مضضضد أل مايضضضع م ضضضاملات الارتبضضضاط بضضضين 2010 م يضضضا  الضضضذلاء ال مضضضداني )هنضضضاء سضضضالمو 
دالضة  الأب اد  الدرمة الكلية للا يا   الأب اد  الدرمة الكلية لا يا  الضذلاء ال مضداني سضالبة  

 يضضا   يضضضث تتضضرا ح قضضضيم التلانمضضضي للا ماضضا يضضضدل علضضى اليضضدق( 0,01إ يضضائيًا عنضضد متضضضت و )
 ( 0,63-و 0,34-م املات الارتباط بين )

بحتضاب اليضدق التلانمضي   لضك بت بيضق   في البحث الحالي تم التح ق من اليدق
 ,Gross & John)م يضا  التنظضيم الانف ضالي إعضداد م يا      ات التنظضيم الانف ضالي مضع 

  لضضضضغ  (و127الاسضضضضت لاعية )ل=علضضضضى ال ينضضضضة ( 2021 ت ريضضضضب )ن ضضضضلاء أبضضضض  ال فضضضضاو  (2003
 ( 0,01(  ه  م امم ارتباط دال عند متت و )0,83-م امم الارتباط )
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 (ال)إعداد البا ث :برناما ال حر  (4)
 أهداف البرناما:

 تتاثم الأهداف الرئيتية للبرنامج في:الأهدف الرسيسية للبرناما:  (أ)
  ي     ات التنظيم لدو عينة من إعداد برنامج تدريبي قائم على الرأفة بالذات  -

 الانف الي 
عينة  التفكير الاياير التياعدي لدو في خف الكشف عن فاعلية البرنامج التدريبي  -

 من   ي     ات التنظيم الانف الي 
عينة من  في تحتين التفكير الاياير التنانلي لدوالكشف عن فاعلية البرنامج التدريبي  -

    ي     ات التنظيم الانف الي

 تتاثم الأهداف الفرعية للبرنامج في: الفرعية للبرناما:الأهداف  (ب)

تضضدريب عينضضضة البحضضث علضضضى الل ضضف بالضضضذات   تمفيضضف الشضضض  ر بالضضذنب  الن ضضضد الضضذاتي فضضضي  -
  الا اقف الاحب ة  الإخفاقات

إدراك الفضرد لمبراتض  علضى أنهضا على م ا عة من الأنشض ة تتضهم فضي تدريب عينة البحث  -
  و   أل الحياا ليتت مثالية  الكم  ار بالأخ اءالأكبرمزء من المبرا الإنتانية 

تضضدريب عينضضة البحضضث علضضى مهضضارات الي ظضضة ال  ليضضة مضضن خضضلال الضض عي بضضالمبرات  الأ ضضداث  -
 ت بضضضم الأفكضضضار  الاشضضضاعر د ل الانضضضدماج فيهضضضا أ  بانفتضضضاح   ضضضض ح التضضضي  اضضضر بهضضضا الفضضضرد 

  ت نبها

 :المسلمات التي يستند إليها البرناما
 بالذات ليتت ساة جميية ثابتة لدو الفردو بم مهارا  اكن ت لاها  ماارستها الرأفة  -

ترلز تدخلات الرأفة بالذات على التدريب على الل ف بالذات  الانتانية الاشترلة  -
  الي ظة ال  لية 

ت تاد تدخلات الرأفة بالذات على تدريب الأفراد على أنش ة  مهال  استراتي يات  -
 ة الرأفة من نا يةو لاا تفيد في تحتين متييرات نفتية أخرو ممتلفة تفيد في تناي

                                                           
 (: برنامج البحث.3*ملحق رقم )
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  اني   ي     ات التنظيم الانف الي من ت ليد است ابات غير تكيفية لاست ابة  -
  لل ي ط مثم الأفكار الامترارية أ  الأفكار الايايرا التياعد ة

الضذاتي  اللشض  ر تتهم تضدخلات الرأفضة فضي فهضم  تفتضير الانف ضالات التضلبية  خفض  الن ضد  -
 بال زلة  الافراط في الت  د في م اقف الا اناا  الفشم 

تتهم تتهم تدخلات الرأفة في تحديد  ت ييم الأفكار التي ترتبط با اقف الفشم  الأ ضداث  -
 ال اغ ة  استبدال الأفكار الايايرا التياعد ة بالأفكار الايايرا التنانلية 

 أسس بناء البرناما:
من ال  امم التي تفرضها طبي ة البحث الحالي  خيائص   ي تم مراعاا عدد 

     ات التنظيم الانف الي عند إعداد  تيايم البرنامج التدريبي الا ترح  هي لاا يلي:
أسس عامة تتاثم في إمكانية إعداد برنامج تدريبي قائم علي الرأفة بالذات ) يت ان  -

راعاا قابلية التل ك للتييير  الت ديمو م ا عة من الأنش ة التي يتم التدريب عليها(و  م
 مراعاا الاشارلة الف الة لكم فرد في الا ا عةو لاا تت ان هذه الأسس مراعاا 

 خيائص النا  الما ة ب لاب ال ام ة   اماتهم  مي لهم  قدراتهم  است دادتهم 
نيات أسس نفتية  تر  ية  يث راعى البا ثال الفر ق الفرد ة لل لابو  التن ع في الف -

الاتتمدمة في البرنامجو  محا لة تهيئة البيئة الت لياية الاناسبة لت بيق البرنامجو   يئة 
 تش ع علي الح ار  الاناقشة  الاشارلة خلال ملتات البرنامج 

 مصاد  اشتحاق البرناما:
  (Neff, 2003a,b)التي ر النظري للرأفة الذي يتبناه البا ثال  -
 ت بتناية الرأفة بالذات الدراسات التاب ة التي اهتا -

 الدراسات التاب ة التي استمدمت الرأفة لتدخم  -

التراث النفتي  الدراسات التاب ة التي اهتات بال لاقة بين الرأفة بالذات  التفكير الاياير  -
 لل اقع 
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 الفنيات والأساليب التى يحوم عليها البرناما:
 تتتمدل هذه الفنية لت ريف الاشارلين بأهاية البرنامج  الا ل مات الات ل ة  :الاحاضرا -

 م زنا  لك بإستمدال  سائم بيرية و ب 

 تتتمدل هذه الفنية للاناقشة  الفهم الاتبادل بين الفا ص  الاشارلين   الح ار: الاناقشة -
   تحفيزهم على الاشارلة  التفاعم أثناء ال لتات تبادل الأفكارالت بير عن الرأي     
النشاط ال ييي:  يتم  لك من خلال عرض قيص م ر ءا أ  متا عة أ  مشاهدا  -

 بهدف مماطبة ع م   مدال ال الب  إ يال الا ل مة بشكم أسرع  أسهم 

 ن التأمم:  يتيح للفرد إمكانية فهم  قب ل  مهات النظر الامتلفة  قيم  سل ليات الآخري -

فنية الاسترخاء:  ت لم من الت تر  الت ليات ال  لية الايا بة ل  ماا  تاعد  -
 لل   ل ل ضع ع لي مريح  تاعد علي ت ليم ال يط  الت تر في الحياا الي مية  

ال يف الذهني: فنية يتم من خلالها يتم إنتاج أكبر عدد ماكن من الأفكار في  -
ب  م  ينةو  يرتبط ا  اد هذه الأفكار م ض ع م ين  اجراك ال لاب في  م مشكلة م

 ال  م منفتحا د ل أي قي د 

الت لم الت ا ني: تهدف هذه الفنية إلى تدريب ال لاب على ال ام في م ا عات مع  -
 ب  هم الب د  يتبادل ل الأفكار  الآراء لان ان مهاة م ينة 

 ات  ميدا  هذا مراقبة الذات:  يبني على هذه الإستراتي ية مدو تاكن الفرد من فهم  -
 اكن  من فهم الآخرينو  هذه الفنية ت ادل الفنية الا رفية اعرف نفتك التى ت  م الفرد 

 قادرا على الت رف على  ات  بكم منباتها 

الأفكار الماطئة  م ارضتها بالح ة د ال دل الاباجر:  تتتمدل هذه الفنية في ن  -
  الدليم 

 صدق البرناما:

الأ ليضضة تضضم عرضضض  علضضى م ا عضضة مضضن الاحكاضضين مضضن  ت  ضض ر البرنضضامج فضضي ب ضضد إعضضداد 
مدو  الأساتذا الاتمييين في م ال علم النفس التر  ي لإبداء الرأي   ل ال نا ر الآتية:

مضضدو مناسضضبة الأنشضض ة  لتح يضضق  و بالإضضضافة إلضضىمناسضضبة البرنضضامج للهضضدف الضضذي أعضضد مضضن أملضض 
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لإخضضضراج البرنضضضامج فضضضي مضضا ير نضضض  مناسضضضبًا  حو  طبي ضضضة الار لضضضة ال اريضضضة  اقتضضضراالأهضضداف الارمضضض ا
    رت  النهائية

  لال أبرن ما ماء في نتائج التحكيم على برنامج الدراسة في   رت  الأ لية ما يلي:
 اتف ت آراء سادا الاحكاين على  ي ية م ض ع الدراسة  أهايت   -

البرنامج من ت ريبًا من التادا الاحكاين على مدو ملائاة ملتات  %90تف ت آراء ا -
  ا يث عنا ين ال لتات  فنياتها  محت اها للهدف الذي أعد من أمله

 قب ل الاحكاين لبرنامج الدراسة  اعتباره ملائاا من  يث الهدف  الا ا ل  -

 اقترح ب   الاحكاين ت ديلات في طري ة الت  يم الما ة بب   ال لتات  -

ملتات البرنامجو  قد تم تنفيذ اقترح ب   الاحكاين استمدال  سائم التكن ل ميا في  -
  لك أثناء ت بيق البرنامج 

اتف ت آراء التادا الاحكاين   ل ملائاة الأهداف الما ضة بكضم ملتضةو إلا أل ب  ضهم  -
 بإمراء الت ديلات البا ثال  اقترح ت ديلات في  ياغة ب   الأهدافو  قد قال

تضضم ب   الأنشضض ةو  قضضد اقتضضرح ب ضض  التضضادا الاحكاضضين ت ضضديلات فضضي اليضضياغة اللي يضضة لضض -
 ت ديم  لك 

 وصف البرناما التد يبي:
( ملتةو منها 20يتك ل البرنامج التدريبي الا ترح في   رت  النهائية من ) 

( ملتة 18ملتتال تاثم إ داهاا ملتة ت ارف  تاهيد للبرنامجو  الأخرو ملتة ختاميةو  )
تترا ح مدا  ثلاث ملتات اسب عيًايدرب عليها عينة من طلاب للية التر ية ب اقع تدريبية 

  ( دقي ة90 -60ال لتة من )

  شام البرنامج التدريبي أن اع الت  يم الآتية: تحويم البرناما التد يبي:
 البحضث يتم  لك قبم ت بيق البرنامج التدريبي مضن خضلال ت بيضق أد ات  التحويم المبدسي: -1

التفكير الاياير لل اقعو  م يا   ض   ات التنظضيم  م يا   م يا  الرأفة بالذاتوالاتاثلة في 
 الانف اليو بهدف ال   ل ل ينة البحث الحالي 

                                                           
 ( 2ملحق :)خطة العمل بجلسات البرنامج التدريبي. 
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أثنضضاء ت بيضضق البرنضضامج التضضدريبيو    ضضد الانتهضضاء مضضن لضضم  تضضم اسضضتمدام   التحننويم البننناسي: -2
 ال لتضة التاليضةو  التأكضد البضدء فضيملتة بهدف التأكد من مدو تح يق لم ملتة لأهدافها قبم 

 من مدو استفادا ال لاب من ال لتة 

أد ات   يتم  لك ب ضد انتهضاء ت بيضق البرنضامج التضدريبي مضن خضلال ت بيضق التحويم النهاسي: -3
م يضضا  التفكيضضر الايضضايرو   لضضك بهضضدف تحديضضد فاعليضضة البرنضضامج فضضي ت ضضديم  البحضضث الاتاثلضضة فضضي

 التفكير الاياير لذ ي     ات التنظيم الانف الي 

 :يعلى النح  التال البحثإمراءات  سارت :لبحثاإجراءات 
ت بيق أد ات البحث الاتاثلة في م يا  الرأفة بالذاتو  م يا  التفكير الاياير لل اقع  -1

التح ق من  دقها )التياعدي  التنانلي(و  م يا      ات التنظيم الانف الي )ب د 
من طلاب ( طالبًا  طالبةً 509) بلغ عددها الدراسة الأساسية التي عينة( على  ثباتها

 ل(2023 /2022لل ال ال ام ي )  طالبات الفرقة الأ لى بكلية التر ية مام ة بنها
  بأقتال الت ليم ال ال بالتمييات ال لاية  الأدبية

 تاب الار اعيات لكم اختبارو  اختيار ال لاب  ال البات الذين ت ع درماتهم تحت قيم  -2
الإر اعي الأ ل في لم من م يا  الرأفة بالذات  التفكير الاياير التنانليو  ال لاب 
 ال البات الذين ت ع درماتهم أعلى من الإر اعي الثالث في لم من م يا      ات 

 ير الاياير التياعدي التنظيم الانف الي  التفك

الازا مة بين ال لاب الانمف ين في لم من الرأفة بالذات  التفكير الاياير التنانليو  -3
 الارتف ين في لم من     ات التنظيم الانف الي  التفكير الاياير التياعديو  علي  

 ( طالبًا  طالبةً 15بلغ ال دد النهائي لل لاب )

( ملتة 20من ) يتك ل  عة الدراسة الت ريبيةو  الذي ت بيق البرنامج التدريبي على م ا -4
م تحديد أهداف لم تت ان لم منها أنش ة تدريبية في ض ء أب اد الرأفة بالذاتو  ت
و  لذلك تم التح ق من ملتة  الأنش ة  التدريبات التي تتهم في تح يق تلك الأهداف

  دق البرنامج 

 ع على عينة الدراسة الت ريبية الت بيق الب دي لا يا  التفكير الاياير لل اق -5

 للتح ق من فر ض البحث  إ يائيًا م ال ة البيانات -6
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 تفتير  مناقشة النتائج التي تم الت  م لها  -7

 نتائج البحث:
 نتائــــــج الفــــــرض الأول: -1

 ات  تبا بيخ متوسطإحصاسيً  ةق دالووجد فر ت" أن  ينص الفرض الأ ل على
التفكير المغاير التصاعدي  في القياسيخ الحبلي وال عدي في المجموعة التجريبيةد جات 

 للتح ق من  حة هذا الفرض تم وأبعاده )مرجعي الذات، ومرجعي الآلر، اللمرجعي(" 
 .( ي ضح نتائج  لك9استمدال اختبار  يلك لت ل لل ينات الارتب ة  ال د ل )

 تب  لدلالة الفروق بيخ( zقيمة )المتوسطات والإنحرافات المعيا ية و (: 9جدوع )
للمجموعة التجريبية في التفكير المغاير القياسيخ الحبلي وال عدي  متوسطات د جات

 ن.ولكوكسيباستخدام الت ا  و  التصاعدي وأبعاده

 
 من ال د ل التابق ما يلي: يت ح

  أل قياضضة(z)  لدلالضضة الفضضر ق بضضين رتضضب مت سضض ات درمضضات ال ياسضضين ال بلضضي  الب ضضدي فضضي
)مرم ضي الضذاتو  مرم ضي الآخضرو اللامرم ضي( دالضة  التفكير الاياير التيضاعدي  أب ضاده

 ( 0,01إ يائيًا عند متت ي )

 المتوسط القياس البعد
الانحراف 

 المعياري
 متوسط الرتب العدد الرتب

مجموع 

 الرتب
 zقيمة 

مستوي 

 الدلالة

التفكير المغاير 

التصاعدي مرجعي 

 الذات

 2,02 23,07 قبلي
 0 0 0 الرتب الموجبة

3,425 0.01 
 120 8 15 الرتب السالبة

 1,3 10,47 بعدي
   0 التساوي

   15 المجموع

التفكير المغاير 

التصاعدي مرجعي 

 الآخر

 2,69 21,73 قبلي
 0 0 0 الرتب الموجبة

3,415 0.01 
 120 8 15 الرتب السالبة

 1,34 12,33 بعدي
   0 التساوي

   15 المجموع

التفكير المغاير 

التصاعدي 

 اللامرجعي

 2,05 21,27 قبلي
 0 0 0 الرتب الموجبة

3,415 0.01 
 120 8 15 الرتب السالبة

 1,36 9 بعدي
   0 التساوي

   15 المجموع

التفكير المغاير 

التصاعدي )الدرجة 

 الكلية(

 2,22 66,07 قبلي
 0 0 0 الرتب الموجبة

3,419 0.01 
 120 8 15 الرتب السالبة

 2,39 31,8 بعدي
   0 التساوي

   15 المجموع



 م

 

 

) 199) 

 2024يناير، 1ج، 77مجلة الإرشاد النفسي، العدد 

 

 فاعلية برنامج تدريبي قائم على الرأفة بالذات في التفكير المغاير للواقع 

 
 
( ن ضضد أل هضضذه الفضضر ق ليضضالح ال يضضا  ال بلضضي 9  ضضالرم ع إلضضى الات سضض ات فضضي مضضد ل )

ت طلاب الا ا عة الت ريبية على م يا  التفكيضر الايضاير التيضاعديو  يث انمف ت درما
 أب ضضاده لضضدو التفكيضضر الايضضاير التيضضاعدي أي أل البرنضضامج سضضاهم بدلالضضة إ يضضائية فضضي خفضض  

 وتشير هذه النتاسا إلى تحح  الفرب الأوع. عينة البحث الحاليو

طضضضضلاب الا ا عضضضضة ( دلالضضضضة الفضضضضر ق بضضضضين مت سضضضض ي درمضضضضات 3ي ضضضضضح الشضضضضكم البيضضضضاني )
 الت ريبية في أب اد التفكير الاياير التياعدي  الدرمة الكلية قبم    د ت بيق البرنامج 

(: الفروق بيخ متوسطي د جات القياسيخ الحبلي وال عدي لطلب المجموعة 3ش ل )
  التجريبية في التفكير المغاير التصاعدي.

 

رأفة بالذات  أب اده )الل ف  اكن تفتير هذه النتي ة في ض ء طبي ة متيير ال
بالذال  الانتانية الاشترلة  الي ظة ال  لية(و فالرأفة بالذات ليتت ساة جميية  إناا هي 
م ا عة من الاهارات التي  اكن اكتتابها  ت لاهاو فالأ داث الحياتية الا  دا  الا اقف 

ياعدي   ال ق ع في التلبية  ال ي ط  الإخفاقات تؤدي إلى استثارا التفكير الاياير الت
الأفكار الامترارية   ل الأ داث التلبية  تميم بدائم أف م من ال اقعو  تؤدي هذه الأفكار 
إلى إنتاج انف الات سلبية مثم الي ب  الندل  المزي  الييرا  خيبة الأمم   لك بتبب 
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لى تفكير التناق  بين ال اقع  البديم الأف مو  ر اا تؤدي الأفكار الايايرا التياعد ة إ
الأفراد في ليفية تحتين أدائهم في الاتت بم في الظر ف الاشابهة  الت لم من أخ اء 
الااضيو إلا أن    اني   ي     ات التنظيم الانف الي من سي را الانف الات التلبية عليهم 
  عدل ت بلها  غياب ال درا على ت ديم الاست ابات الانف الية لتح يق الأهداف الشمييةو لاا
  ام التفكير الاياير التياعدي على امترار الحزل  ت ميم الاست ابات الانف الية التلبية 
 الل ل  الن د للذات   هنا  أتي د ر تدخلات الرأفة بالذات التي ت ام لايد ضد أ داث 

و فالرأفة  يث انفتاح الفرد على آلام   اخفاقات   عي     خبرات  التلبية  ت بلهاالحياا التلبية 
بالذات تت ان فهم الفرد لذات   الب د عن ملد الذات  ا دار الأ كال عليها  البحث عن 
ال  انب الا  ابيةو  تتهم الرأفة بالذات إلى تح يم مشاعر الا اناا إلى الش  ر بالدفء 
 الاتيال  الت امم مع اليراعات الحياتية   قف إل اء الل ل على النفس خا ة للأجياء التي 
لا  الك الفرد التي را عليهاو  الب د عن الأ كال الت يياية للذات د ل الاستيراق  الانياا  
في  لريات  مشكلات الااضيو  ال ام على تدعيم فكرا الانتانية الاشترلة  أل الاشكلات 
 اليارعات التي  ار بها الفرد لا تنفيم عن مشكلات الآخرين  أل الا اناا مزء من 

انية  لا  مل  انتال من الت رض للاشكلاتو  هذا يؤدي إلى ت بم الاشكلات ال بي ة الانت
  الت اطف ت اه الذات 

ت ان البرنامج التدريبي للبحث الحالي أنش ة  تدريبات لل عي الذاتي من  قد 
خلال مراقبة الافكار  الاشاعر  الا ت داتو فال عي الذاتي  تاعد على فهم الفرد لأفكاره 

 ت بلها بد ل ن دها أ  إ دار أ كالو  يير با اطن ال  ا  م اطن ال  ف مشاعره  التب
 محا لة تم ي الاشكلات  الأ داث التلبية من خلال  ات  اعية بال ضع الراهن  استمدال 
الأساليب التكيفية لا امهتهاو  ات منفتحة على الا اناا  تت بلها  لا تت نبها  تنظر للفشم 

 هذا ما يؤدي إلى ت ليم الاشاعر التلبية  الم ف من الفشم  ك زء من الحالة الانتانيةو
 ت ليم مشاعر الذنب  الن د الذاتي الذي يزيد من ال ي طو فالرفق بالذات  الت اطف م ها 
  التتامح يؤدي إلى ت بم الذات  رعايتها  عدل التااح للاشاعر التلبية أل تتي ر عليها 

للاشكلات بشكم أكثر عا ا  الفهم  التأمم  قد ساهم البرنامج التدريبي في النظر 
إلى د ل الاندماج فيهاو  النظر  في تفا يم الأ داث  الا اقف  تفتيرها بشكم أعاق
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الي   ات على أنها تحد ات  اكن م امهتها  إمكانية تح يلها إلى خبرات إ  ابية تب ث 
املة أ  مثالية  لذا لا  أن  لا ت مد ت ر ة ن اح لعلى التر ر بدلًا من ل نها خبرات فشمو 

ي مد داعي للش  ر بالذنب أ  ال ت ا على الذاتو ف دل الكاالية مانب مشترك في الت ر ة 
 الانتانية 

م رفة ماهية الرأفة   قد أتا ت أنش ة البرنامج التدريبي خبرات متن عة تتهم في
بالذات  مك ناتها  أهايتها  د رها في  ياتنا عند الت رض للا اناا  م امهة ال ي ط 

ليتت ساة ف رية  اتلكها الفرد  إناا  اكن اكتتابها الرأفة بالذات  تم التأكيد أل  الإخفاقاتو 
ن ا ا ال لاب لااارسة استح ار المن خلال الت لمو  تم ت د م أنش ة  قيص تتاعد 

و  قال ال لاب بالبحث عن ااالحتنة ت اه أنفتهم بشكم متكرر خا ة في أ قات الا ان
ناا ج في  ياتهم  ليف  اكن الت لم من ت ار هم  خبراتهم  مناقشة ال لاب في م اقفهم 
الا  ابية  التلبية  ليف  اكن الت لم منهاو  ي د استدعاء قيص الن اح خبرا غير مباجرا 

لم من خلال ن ا ات  اخفاقات الاخرين لناا ج للرأفة بالذات  حتذو بها  يث  اكن الت 
  ليفية ت بيق تلك الدر   في  ياتنا 

كاضضا عاضضد البرنضضامج التضضدريبي إلضضى غضضر  الل ضضف بالضضذات مضضن خضضلال أنشضض ة لإعضضادا ت يضضيم 
 ا الحديث الذاتي من خلال مراقبة الحضديث للضنفس  الانتبضاه لض   التل ضف مضع الضذات  عضدل ال تض

عليهضضا أ  انت ادهضضاو  الت ا ضضضم ال ايضضق مضضع الضضضذات  لتابضضة رسضضائم  انيضضضة م مهضضة للضضذات بحيضضضث 
تت ان مشاعر م دا  ت بم للذاتو  عدل م ارنة الامتااعية بالآخرينو فكضم فضرد لض  جميضية 
 ممتلفة عن الآخر  ينبيي تثبم الذات  الآخر باا في  من عي ب  مايزاتو  هذا  تاعد علضى

فشضضم لضضيس بنها ضضة ال ضضالم الإدراك أل    وذاتالضض مضضع نضضاء متضض ر  ضضداقة    وأ ضضا لانضضت الضضذاتت بضضم 
 ةوالنفتضي يضةلرفاها ح ضقليضف ن   وهزائانضا نتم ضى لكن ليضف  ول ال ايع لديهم نفس الا انااأ  

لاا تت ان البرنامج أنش ة تتاعد علي ت ليم ال ي ط مثضم و هذا ما تح    لنا الرأفة بالذات
تهدئضضة الضضذاتو لاضضا أل الأنشضض ة ال ييضضية  الناضضا ج  ى تضضاعد علضض الضضذيم تاضضرين اللاضضس الضضداع

 تتفضق نتي ضة الدراسضضة  والتضي تضم عرضضها فضي البرنضضامج تزيضد دافعيضة ال ضلاب لا امهضضة التحضد ات
 ,Angus & Phillips, 2021; Hamrik & Owens)الحاليضة مضع نتضائج دراسضات لضم مضن
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2018; Krieger et al., 2013; Leary et al., 2007; Lenferink et al., 2017; 

Raes, 2010; Roese & Epstude, 2017; Sirois et al., 2015)  

 نتائــــــج الفــــــرض الثاني: -2
 ات  تبا بيخ متوسطإحصاسيً  ةق دالووجد فر ت" أن  على الثانيينص الفرض 

التفكير المغاير التنازلي  في القياسيخ الحبلي وال عدي في المجموعة التجريبيةد جات 
 وأبعاده )مرجعي الذات، ومرجعي الآلر، اللمرجعي(".

 تب  ( لدلالة الفروق بيخzقيمة )المتوسطات والإنحرافات المعيا ية و (: 10جدوع )
للمجموعة التجريبية في التفكير المغاير القياسيخ الحبلي وال عدي  متوسطات د جات

 ن.ولكوكسيباستخدام الت ا  و  التنازلي وأبعاده

 
 من ال د ل التابق ما يلي: يت ح

  أل قياضضة(z)  لدلالضضة الفضضر ق بضضين رتضضب مت سضض ات درمضضات ال ياسضضين ال بلضضي  الب ضضدي فضضي
التفكيضضضر الايضضضاير التنضضضانلي  أب ضضضاده )مرم ضضضي الضضضذاتو  مرم ضضضي الآخضضضرو اللامرم ضضضي( دالضضضة 

 ( 0,01إ يائيًا عند متت ي )

 المتوسط القياس البعد
الانحراف 

 المعياري
 متوسط الرتب العدد الرتب

مجموع 

 الرتب
 zقيمة 

مستوي 

 الدلالة

التفكير المغاير 

التنازلي 

 مرجعي الذات

 1,45 9,4 قبلي
 120 8 15 الرتب الموجبة

3,422 0.01 
 0 0 0 الرتب السالبة

 2,06 21,87 بعدي
   0 التساوي

   15 المجموع

التفكير المغاير 

التنازلي 

 مرجعي الآخر

 1,35 10,67 قبلي
 120 8 15 الرتب الموجبة

3,423 0.01 
 0 0 0 الرتب السالبة

 1,87 19,07 بعدي
   0 التساوي

   15 المجموع

التفكير المغاير 

التنازلي 

 اللامرجعي

 1,62 10,93 قبلي
 120 8 15 الرتب الموجبة

3,423 0.01 
 0 0 0 الرتب السالبة

 1,88 22,4 بعدي
   0 التساوي

   15 المجموع

التفكير المغاير 

التنازلي 

 )الدرجة الكلية(

 2,5 31 قبلي
 120 8 15 الرتب الموجبة

3,41 0.01 
 0 0 0 الرتب السالبة

 3,49 63,33 بعدي
   0 التساوي

   15 المجموع
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( ن ضد أل هضذه الفضر ق ليضالح ال يضا  الب ضدي 10في مد ل )  الرم ع إلى الات س ات 
أي  يث ارتف ضت درمضات طضلاب الا ا عضة الت ريبيضة علضى م يضا  التفكيضر الايضاير التنضانليو 

لضضدو عينضضة التفكيضضر الايضضاير التنضضانلي  أب ضضاده أل البرنضضامج سضضاهم بدلالضضة إ يضضائية فضضي تحتضضين 
 لفرب الثاني.وتشير هذه النتاسا إلى تحح  االبحث الحاليو 

( دلالضضضضة الفضضضضر ق بضضضضين مت سضضضض ي درمضضضضات طضضضضلاب الا ا عضضضضة 4ي ضضضضضح الشضضضضكم البيضضضضاني )
 الت ريبية في أب اد التفكير الاياير التنانلي  الدرمة الكلية قبم    د ت بيق البرنامج 

(: الفروق بيخ متوسطي د جات القياسيخ الحبلي وال عدي لطلب المجموعة 4ش ل )
 المغاير التنازلي. التجريبية في التفكير

 

 اكن تفتير هذه النتي ة في إطار ال لاقة بين الرأفة بالذات  التفكير الاياير 
التنانليو فالاتت و الارتفع من الرأفة بالذات يرتبط باتت يات مرتف ة من الانف الات 
الا  ابية  التفكير الا  ابيو  يث يت ان  لك إعادا ت ييم الفرد لحيات   متاعدت  على 
إدراك ال  انب الا  ابية فيها  تييير الانف الات التلبية إلى ا  ابيةو  الت امم مع الا اقف 
الحياتية اليعبة بهد ء  اتزال انف اليو فالرأفة بالذات تؤدي  ظيفية تكيفية لإدارا رد د 
الأف ال الانف الية ت اه الأ داث الاحزنة   تت ان تدخلات الرأفة بالذات التدريب على 

 ظة ال  لية  يث ال عي الات انل بأفكار الفرد  انف الات  التلبية  مراقبتها د ل التفاعم الي
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م هاو  عدل الته يم من الأ داث التلبية  م ارنتها بأ داث أس أ منهاو  هذا ه  لب التفكير 
الاياير التنانلي الذي ين  ي على تميم بدائم أس أ من ال اقع  ينتج عنها انف الات م مبة 

ام ل ظيفة انف الية تتتمدل بشكم استراتي ي لتحتين الحالة الانف الية للفرد من خلال ت 
التباين بين الحالة الراهنة  البديم الافتراضي الأس أو  ي د التفكير الاياير التنانلي ف الًا في 
خف  الش  ر بالندل لدو الأفراد   ي     ات التنظيم الانف اليو  يث أل تميم البديم 

 أ  تاعد في م امهة التأثير الانف الي التلبي للاخفاقات   التالي الش  ر بالتحتن الأس
  الارتياح 

يؤدي التدريب على  ت د الرأفة بالذات البديم ال اعي للتفكير الاياير لل اقعو 
نظرا مت اننةو  لا اناا الفردالنظر ماارسة الي ظة ال  لية لأ د مك نات الرأفة بالذات إلى 

الترليز بشكم مفرط على الأفكار  الاشاعر التلبية  ات اليلة فيهاو أ  الابالية  عدل 
م ا شة المبرات الإ  ابيةو بدلًا من الاستيراق في أ داث الااضيو أ  ما قد    بالذاتو

 حدث في الاتت بمو  الت بم بدلًا من إ دار الأ كالو  الانفتاح بدلًا من التفتير  ت سيع 
إلى مشاعر الرضاو  النظرا الإ  ابيةو  الاستاتاع باللحظة الراهنة باا  الأ داثو ماا يؤدي

ترليز الانتباهو  م  ا شة اللحظة فيها من أ داثو لاا تؤدي ماارسة الي ظة ال  لية أ ً ا إلى 
و  الاندماج فياا    ل ب  الفردو  عدل التأثر بالاشتتات الداخلية أ  المارميةو  استب اد الراهنة
ت التي لا ترتبط بالاهال التي    ل بهاو  عدل التفاعم أ  ت ييم أ  إ دار  كم على الا ل ما

انف الات الفرد  ه  ما يزيد من ال عى  الترليز  عدل الانشيال بت ييم الأداءو لاا أل 
 الت اطف الي ظ  مف  من تأثير الانف الات التلبية   اا ة الذات في  الة م امهة الفشم 

مج أنش ة ممتلفة للتدريب على الالا ظة  التحكم الانتباهي  قد ت ان البرنا
 الترليز على المبرات الداخلية  المارمية د ل تشتتو  ت زيز قدرا الفرد على الب اء في 
اللحظة الراهنة  ال عي بهاو  منع امترار الأفكار الاتيلة بالااضي ماا يزيد من قدرا الفرد 

باست ابات أكثر  عيًاو لاا تم تدريب ال لاب على عدل على استبدال رد د الف م التل ائية 
ا دار أ كال ت يياية نح  الا اقف  المبرات التي  ار ل بها  تى لا تتي ر على ع  لهم 

رلزت ال لتات على الاراقبة الذاتية للأفكار د ل لاا   التالي  ي ب الت ا ش م ها  
ل لاب على التحكم في عالية التفكير إ دار أ كال عليهاو  قد ساعد  لك على تناية قدرا ا

 تناية درمة ال عي بها  فهاها  ال درا على استب اد الأفكار التلبية د ل التفاعم م ها أ  



 م

 

 

) 205) 

 2024يناير، 1ج، 77مجلة الإرشاد النفسي، العدد 

 

 فاعلية برنامج تدريبي قائم على الرأفة بالذات في التفكير المغاير للواقع 

 
 

إ دار أ كال عليهاو فالي ظة ال  لية التي تظهر في جكم ال عي  الت بم تتاعد على الترامع 
ات   التالي تب ث ت اننًا نفتيًا عن الانياا  في الأفكار  الانف الات النات ة عن الإخفاق

 تاعد على الت افي التريع منها  استب اد ال لق من الاتت بم أ  الندل على الااضيو 
 ت انت ملتات البرنامج التدريب على ال عي بالانف ال  تحديده  طرد التفكير في 

 ال  الحد الاشكلات التاب ة أ  الاما ف الاتت بلية  الذي  تاعد على التي را على الانف
 Angus)  تتفق نتي ة الدراسة الحالية مع نتائج دراسات لم منو من الت تر  ال لق  التشاؤل

 Smeets et al., 2014;Phillips, 2021; Roese & Epstude, 2017; & 

Svendsen et al., 2017)  
 التوصيات والبحوث المقترحة:

الدراسضضضة   تضضضرح البا ثضضضال عضضضددًا مضضضن : فضضضي ضضضض ء مضضضا تضضضم الت  ضضضم إليضضض  مضضضن نتضضضائج التوصنننيات 
 الت  يات منها:

  الكشف الابكر عن     ات التنظيم الانف الي  تحديد آليات الت امم م ها 
  الاهتاال بالاتييرات الإ  ابية في الشميية  التي تتضهم فضي ت ضديم التفكيضر الايضاير

 لل اقع لذ ي     ات التنظيم الانف الي  
 بالرأفضة بالضذات  ليضف  اكضن أل تتضاعدهم فضي م امهضة  ع د ند ات لل ضلاب لت ضريفهم

أ داث الحياا ال اغ ة التي يت رض ل لها  ف ائد استمدامها فضي ممتلضف م ضالات 
  ياتهم 

  تف يم   دات الإرجضاد النفتضي بالكليضات سضعيًا نحض   ضم مشضكلات ال ضلاب  تضدريبهم
حة النفتضضية علضى الرأفضضة بالضضذات فضضي م امهضضة الاحضضن  ال  بضضات لمفضض  مشضضكلات اليضض

 الشائ ة لديهم 
  ت ضض ير م ضضررات علضضم الضضنفس التر ضض ي  اليضضحة النفتضضية بكليضضات التر يضضة بحيضضث تحتضض ي

 على م ض عات علم النفس الا  ابي 
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: في ض ء الإطار النظري  الدراسات  البح ث التاب ة  اكن التفكير في  بحوث محترحة
 إمراء البح ث الا تر ة التالية: 

  لادخم لمف      ات التنظيم الانف الي لدو عينة من الات ثرين الرأفة بالذات
 أكاد ايًا 

  الرأفة بالذات لادخم لتحتين التنظيم الانف الي لذ ي     ات الت لم 
  الرأفة بالذات لادخم لمف  الا تراق النفتي لدو الا لاين 
  الرأفة بالذات لادخم لتناية الرماء 
 الانف الات التلبية )مثم ال لق( لدو عينة التفكير الاياير لل اقع لادخم لمف  

 من الارمئين 
  ناذمة ال لاقات بين الرأفة بالذات  التفكير الاياير لل اقع  الإرماء الأكاد اي 
  ناذمة ال لاقات بين ال  امم الماتة الكبرو للشميية  التفكير الاياير لل اقع

  التنظيم الانف الي 
 

 

 

 

 

 

 

 



 م

 

 

) 207) 

 2024يناير، 1ج، 77مجلة الإرشاد النفسي، العدد 

 

 فاعلية برنامج تدريبي قائم على الرأفة بالذات في التفكير المغاير للواقع 

 
 

 راجع البحث:م
  الاسكندرية: دار دليم ت لياات ال ائاة ال ر ية للتفاؤل  التشاؤل(  1996أ اد عبد المالق )

 الا رفة ال امعية 
ال ام ة   طلبة لدو الانف الي بالتنظيم بالذات الرأفة علاقة(  2021ر يم عبد الله الز يدي )

  286-263  (2)44م لة للية التر ية مام ة  اس ةو 
https://doi.org/10.31185/eduj.Vol2.Iss44.2363 

(  الإسهال النتبي للتفكير الاياير  الترليز التنظياي 2020) س د الدين  رب سامح  تن
م لة مام ة    الاستراتي يات الا رفية لتنظيم الانف ال في أساليب اتما  ال رار

  218-82(و 8)14و الفي ل لل ل ل التر  ية  النفتية
https://doi.org/10.21608/jfust.2021.41185.1080 

 تنظيم في     ات لا يا  التيك مترية الميائص(  2017 تن ) محاد عبدالحايد عزت

(  95)27ةو الا لة الايرية للدراسات النفتيال ام ةو  طلاب لدي الانف ال
23-47  2020.97880ejcj./10.21608https://doi.org/ 

ف الية برنامج تدريبي قائم على الي ظة ال  لية في التنظيم (  2021ن لاء إبراهيم أب  ال فا  )
الا لة الايرية و الانف الي لدو   ي     ات الت لم بالار لة الاعداد ة

  502-445(  112)31للدراسات النفتيةو 
645https://doi.org/10.21608/ejcj.2021.182 

 
Allen, A. B., & Leary, M. R. (2010). Self‐Compassion, stress, and 

coping. Social and Personality Psychology Compass, 4(2), 

107-118. https://doi.org/10.1111/j.1751-

9004.2009.00246.x 

Allen, M. S., Greenlees, I., & Jones, M. V. (2014). Personality, 

counterfactual thinking, and negative emotional 

reactivity. Psychology of Sport and Exercise, 15(2), 147-

154. https://doi.org/10.1016/j.psychsport.2013.10.011 

Angus, B. M., & Phillips, W. J. (2021). Self-referent upward 

counterfactual thinking mediates the relationship between 

self-compassion and depression. Australian 

https://doi.org/10.31185/eduj.Vol2.Iss44.2363
https://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0649&page=1&from=
https://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0649&page=1&from=
https://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0649&page=1&from=
https://ejcj.journals.ekb.eg/article_182645.html
https://ejcj.journals.ekb.eg/article_182645.html
https://ejcj.journals.ekb.eg/article_182645.html
https://doi.org/10.21608/ejcj.2021.182645
https://doi.org/10.1111/j.1751-9004.2009.00246.x
https://doi.org/10.1111/j.1751-9004.2009.00246.x
https://doi.org/10.1016/j.psychsport.2013.10.011


 
 

 

 

) 208) 

 د/ أمنية حسن          د/ إبراهيم عبد الفتاح 

 2024يناير، 1ج، 77مجلة الإرشاد النفسي، العدد 

 

Psychologist, 56(1), 61-69. 

https://doi.org/10.1080/00050067.2021.1890980 

Anuwatgasem, C., Awirutworakul, T., Vallibhakara, S. A. O., Kaisa-

Ard, P., Yamnim, T., Phadermphol, K., ... & Jullagate, S. 

(2020). The Effects of Mindfulness and Self-Compassion-

Based Group Therapy for Major Depressive Disorder: A 

Randomized Controlled Trial. Journal of the Medical 

Association of Thailand, 103(9). 856-863. 

http://dx.doi.org/10.35755/jmedassocthai.2020.09.12020 

Arimitsu, K. (2016). The effects of a program to enhance self-

compassion in Japanese individuals: A randomized 

controlled pilot study. The Journal of Positive 

Psychology, 11(6), 559-571. 

https://psycnet.apa.org/doi/10.1080/17439760.2016.11525

93 

Baer, R. A., Lykins, E. L., & Peters, J. R. (2012). Mindfulness and 

self-compassion as predictors of psychological wellbeing 

in long-term meditators and matched nonmeditators. The 

Journal of Positive Psychology, 7(3), 230-238. 

https://doi.org/10.1080/17439760.2012.674548 

Barlow, M. R., Turow, R. E. G., & Gerhart, J. (2017). Trauma 

appraisals, emotion regulation difficulties, and self-

compassion predict posttraumatic stress symptoms 

following childhood abuse. Child Abuse & Neglect, 65, 

37-47. https://doi.org/10.1016/j.chiabu.2017.01.006 

Biber, D. D., & Ellis, R. (2019). The effect of self-compassion on the 

self-regulation of health behaviors: A systematic 

review. Journal of Health Psychology, 24(14), 2060-2071. 

https://doi.org/10.1177/1359105317713361 

Blackie, R. A., & Kocovski, N. L. (2018). Examining the relationships 

among self-compassion, social anxiety, and post-event 

processing. Psychological Reports, 121(4), 669-689. 

https://doi.org/10.1177/0033294117740138 

https://doi.org/10.1080/00050067.2021.1890980
http://dx.doi.org/10.35755/jmedassocthai.2020.09.12020
https://psycnet.apa.org/doi/10.1080/17439760.2016.1152593
https://psycnet.apa.org/doi/10.1080/17439760.2016.1152593
https://doi.org/10.1080/17439760.2012.674548
https://doi.org/10.1016/j.chiabu.2017.01.006
https://doi.org/10.1177/1359105317713361
https://doi.org/10.1177/0033294117740138


 م

 

 

) 209) 

 2024يناير، 1ج، 77مجلة الإرشاد النفسي، العدد 

 

 فاعلية برنامج تدريبي قائم على الرأفة بالذات في التفكير المغاير للواقع 

 
 

Breines, J. G., & Chen, S. (2012). Self-compassion increases self-

improvement motivation. Personality and Social 

Psychology Bulletin, 38(9), 1133-1143. 

https://doi.org/10.1177/0146167212445599 

Cahoon, M. A. B. (1998). Counterfactual Thinking as a Mediator of 

an Academic Stressor. Doctoral Dissertation, University of 

Cincinnati.  

Cassisa, C., & Neff, K. (2019). The Promise of Self-Compassion for 

Solos. GPSolo, 36(3), 18–21. 

Cole, P. M., Michel, M. K., & Teti, L. O. D. (1994). The development 

of emotion regulation and dysregulation: A clinical 

perspective. Monographs of the Society for Research in 

Child Development, 73-100. 

https://doi.org/10.2307/1166139 

De Brigard, F. (2022). Counterfactual Thinking. In: Glăveanu, V.P. 

(Eds.) The Palgrave Encyclopedia of the Possible (pp. 

243-250). Palgrave Macmillan, Cham. 

https://doi.org/10.1007/978-3-030-90913-0_43 

Diedrich, A., Burger, J., Kirchner, M., & Berking, M. (2017). 

Adaptive emotion regulation mediates the relationship 

between self‐compassion and depression in individuals 

with unipolar depression. Psychology and Psychotherapy: 

Theory, Research and Practice, 90(3), 247-263. 

https://doi.org/10.1111/papt.12107 

Dray, K., & Uphill, M. (2009). A survey of athletes' counterfactual 

thinking: precursors, prevalence and consequences. Sport 

and Exercise Psychology Review, 5(1), 16-26. 

http://dx.doi.org/10.53841/bpssepr.2009.5.1.16  

Dundas, I., Binder, P. E., Hansen, T. G., & Stige, S. H. (2017). Does a 

short self‐compassion intervention for students increase 

healthy self‐regulation? A randomized control 

trial. Scandinavian Journal of Psychology, 58(5), 443-450. 

https://doi.org/10.1111/sjop.12385 

https://doi.org/10.1177/0146167212445599
https://doi.org/10.2307/1166139
https://doi.org/10.1007/978-3-030-90913-0_43
https://doi.org/10.1111/papt.12107
http://dx.doi.org/10.53841/bpssepr.2009.5.1.16
https://doi.org/10.1111/sjop.12385


 
 

 

 

) 210) 

 د/ أمنية حسن          د/ إبراهيم عبد الفتاح 

 2024يناير، 1ج، 77مجلة الإرشاد النفسي، العدد 

 

Epstude, K., & Roese, N. J. (2008). The functional theory of 

counterfactual thinking. Personality and Social 

Psychology Review, 12(2), 168-192. 

https://doi.org/10.1177/1088868308316091 

Ferrari, M., Hunt, C., Harrysunker, A., Abbott, M. J., Beath, A. P., & 

Einstein, D. A. (2019). Self-compassion interventions and 

psychosocial outcomes: A meta-analysis of 

RCTs. Mindfulness, 10(8), 1455–

1473. https://doi.org/10.1007/s12671-019-01134-6 

Finlay-Jones, A. L., Rees, C. S., & Kane, R. T. (2015). Self-

compassion, emotion regulation and stress among 

Australian psychologists: Testing an emotion regulation 

model of self-compassion using structural equation 

modeling. PLoS One, 10(7), 215-235. 

https://doi.org/10.1371/journal.pone.0133481 

Garofalo, C., Neumann, C. S., & Velotti, P. (2018). Difficulties in 

emotion regulation and psychopathic traits in violent 

offenders. Journal of Criminal Justice, 57, 116–125. 

https://doi.org/10.1016/j.jcrimjus.2018.05.013 

Germer, C. K., & Neff, K. D. (2013). Self‐compassion in clinical 

practice. Journal of Clinical Psychology, 69(8), 856-867. 

https://doi.org/10.1002/jclp.22021 

Gilbert, P. (2007). Developing self-compassion. In Psychotherapy and 

Counselling for Depression (pp. 241-266). SAGE 

Publications Ltd, 

https://www.doi.org/10.4135/9781446279830.n11  

Gilbert, P. (2014). The origins and nature of compassion focused 

therapy. British Journal of Clinical Psychology, 53(1), 6-

41. https://doi.org/10.1111/bjc.12043 

Gratz, K. L., & Roemer, L. (2004). Multidimensional assessment of 

emotion regulation and dysregulation: Development, factor 

structure, and initial validation of the difficulties in emotion 

https://doi.org/10.1177/1088868308316091
https://psycnet.apa.org/doi/10.1007/s12671-019-01134-6
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0133481
https://doi.org/10.1016/j.jcrimjus.2018.05.013
https://doi.org/10.1002/jclp.22021
https://www.doi.org/10.4135/9781446279830.n11
https://doi.org/10.1111/bjc.12043


 م

 

 

) 211) 

 2024يناير، 1ج، 77مجلة الإرشاد النفسي، العدد 

 

 فاعلية برنامج تدريبي قائم على الرأفة بالذات في التفكير المغاير للواقع 

 
 

regulation scale. Journal of Psychopathology and 

Behavioral Assessment, 26, 41-54. 

https://doi.org/10.1023/B:JOBA.0000007455.08539.94 

Gross, J. J. (2001). Emotion regulation in adulthood: Timing is 

everything. Current Directions in Psychological 

Science, 10(6), 214-219. https://doi.org/10.1111/1467-

8721.00152 

 Gross, J. J. (2015). Emotion regulation: Conceptual and empirical 

foundations. In J. J. Gross (Ed.), Handbook of Emotion 

Regulation, 2nd ed. (pp. 3-20). New York: The Guilford 

Press. 

Gross, J. J., & John, O. P. (2003). Individual differences in two 

emotion regulation processes: Implications for affect, 

relationships, and well-being. Journal of Personality and 

Social Psychology, 85(2), 348–

362. https://doi.org/10.1037/0022-3514.85.2.348 

Haliczer, L. A., Woods, S. E., & Dixon-Gordon, K. L. (2021). 

Emotion regulation difficulties and interpersonal conflict 

in borderline personality disorder. Personality Disorders: 

Theory, Research, and Treatment, 12(4), 347. 

https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/per0000436 

Hamrick, L. A., & Owens, G. P. (2018). Exploring the mediating role 

of self‐blame and coping in the relationships between self‐

compassion and distress in females following the sexual 

assault. Journal of Clinical Psychology, 75(4), 766-779. 

https://doi.org/10.1002/jclp.22730 

Held, P., & Owens, G. P. (2015). Effects of self-compassion 

workbook training on trauma-related guilt in a sample of 

homeless veterans: a pilot study. Journal of Clinical 

Psychology, 71(6), 513–526. 

https://doi.org/10.1002/jclp.22170 

Huang, J., Lin, K., Fan, L., Qiao, S., & Wang, Y. (2021). The effects 

of a self-compassion intervention on future-oriented 

https://doi.org/10.1023/B:JOBA.0000007455.08539.94
https://doi.org/10.1111/1467-8721.00152
https://doi.org/10.1111/1467-8721.00152
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0022-3514.85.2.348
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/per0000436
https://doi.org/10.1002/jclp.22730
https://doi.org/10.1002/jclp.22170


 
 

 

 

) 212) 

 د/ أمنية حسن          د/ إبراهيم عبد الفتاح 

 2024يناير، 1ج، 77مجلة الإرشاد النفسي، العدد 

 

coping and psychological well-being: a randomized 

controlled trial in Chinese college 

students. Mindfulness, 12, 1451-1458. 

https://link.springer.com/article/10.1007/s12671-021-

01614-8 

Iles, I., & Nan, X. (2017). Counterfactuals in health and risk 

messaging. In R. L. Parrott (Ed.), The Oxford 

Encyclopedia of Health and Risk Message Design and 

Processing. Oxford University Press. 

https://doi.org/10.1093/acrefore/9780190228613.013.300 

Inwood, E., & Ferrari, M. (2018). Mechanisms of change in the 

relationship between self‐compassion, emotion regulation, 

and mental health: A systematic review. Applied 

Psychology: Health and Well‐Being, 10(2), 215-235. 

https://doi.org/10.1111/aphw.12127 

Jazaieri, H., Jinpa, G. T., McGonigal, K., Rosenberg, E. L., 

Finkelstein, J., Simon-Thomas, E., Cullen, M., Doty, J. R., 

Gross, J. J., & Goldin, P. R. (2013). Enhancing 

Compassion: A Randomized Controlled Trial of a 

Compassion Cultivation Training Program. Journal of 

Happiness Studies, 14(4), 1113-

1126. https://doi.org/10.1007/s10902-012-9373-z 

Jebraeili, H., Moradi, A., & Habibi, M. (2018). Investigating the role 

of dimensions of UPPS-P model of impulsivity and age 

increasing in men's emotion dysregulation. Journal of 

Fundamentals of Mental Health, 20(3). 185-191. 

https://doi.org/10.22038/jfmh.2018.10737 

John, O. P. & Gross, J. J. (2004). Healthy and unhealthy emotion 

regulation: personality processes, individual differences, 

and life span development. Journal of Personality, 72(6), 

1301-1334.https://doi.org/10.1111/j.1467-

6494.2004.00298.x 

https://link.springer.com/article/10.1007/s12671-021-01614-8
https://link.springer.com/article/10.1007/s12671-021-01614-8
https://doi.org/10.1111/aphw.12127
https://doi.org/10.1007/s10902-012-9373-z
https://doi.org/10.22038/jfmh.2018.10737
https://doi.org/10.1111/j.1467-6494.2004.00298.x
https://doi.org/10.1111/j.1467-6494.2004.00298.x


 م

 

 

) 213) 

 2024يناير، 1ج، 77مجلة الإرشاد النفسي، العدد 

 

 فاعلية برنامج تدريبي قائم على الرأفة بالذات في التفكير المغاير للواقع 

 
 

Johnson-Laird, P. N., & Byrne, R. M. J. (2002). Conditionals: A 

theory of meaning, pragmatics, and 

inference. Psychological Review, 109(4), 646–

678. https://doi.org/10.1037/0033-295X.109.4.646 

Kahneman, D., & Miller, D. T. (1986). Norm theory: Comparing 

reality to its alternatives. Psychological Review, 93(2), 

136-153. https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0033-

295X.93.2.136 

Kirby, J. N., Tellegen, C. L., & Steindl, S. R. (2017). A meta-analysis 

of compassion-based interventions: Current state of 

knowledge and future directions. Behavior Therapy, 48(6), 

778-792. https://doi.org/10.1016/j.beth.2017.06.003 

Kokonyei, G.; Urban, R.; Reinhardt, M.; Jozan, A & Demetrovics, Z. 

(2014). The difficulties in emotion regulation scale: Factor 

structure in chronic pain patients. Journal of Clinical 

Psychology, 70 (6), 589-600. 

https://doi.org/10.1002/jclp.22036 

Koval, P., Kalokerinos, E. K., Greenaway, K. H., Medland, H., 

Kuppens, P., Nezlek, J. B., Hinton, J. D. X., & Gross, J. J. 

(2023). Emotion regulation in everyday life: Mapping 

global self-reports to daily processes. Emotion, 23(2), 

357–374. https://doi.org/10.1037/emo0001097 

Krieger, T., Altenstein, D., Baettig, I., Doerig, N., & Holtforth, M. G. 

(2013). Self-compassion in depression: Associations with 

depressive symptoms, rumination, and avoidance in 

depressed outpatients. Behavior Therapy, 44(3), 501-513. 

https://doi.org/10.1016/j.beth.2013.04.004 

Leary, M. R., Tate, E. B., Adams, C. E., Batts Allen, A., & Hancock, 

J. (2007). Self-compassion and reactions to unpleasant 

self-relevant events: the implications of treating oneself 

kindly. Journal of Personality and Social 

Psychology, 92(5), 887-904. 

https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0022-3514.92.5.887 

https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0033-295X.109.4.646
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0033-295X.93.2.136
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0033-295X.93.2.136
https://doi.org/10.1016/j.beth.2017.06.003
https://doi.org/10.1002/jclp.22036
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/emo0001097
https://doi.org/10.1016/j.beth.2013.04.004
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0022-3514.92.5.887


 
 

 

 

) 214) 

 د/ أمنية حسن          د/ إبراهيم عبد الفتاح 

 2024يناير، 1ج، 77مجلة الإرشاد النفسي، العدد 

 

Lee, K. J., & Lee, S. M. (2020). The role of self-compassion in the 

academic stress model. Current Psychology.  

https://doi.org/10.1007/s12144-020-00843-9 

Lenferink, L. I., Eisma, M. C., de Keijser, J., & Boelen, P. A. (2017). 

Grief rumination mediates the association between self-

compassion and psychopathology in relatives of missing 

persons. European Journal of Psychotraumatology, 8(6), 

1-11. https://doi.org/10.1080%2F20008198.2017.1378052 

MacBeth, A., & Gumley, A. (2012). Exploring compassion: A meta-

analysis of the association between self-compassion and 

psychopathology. Clinical Psychology Review, 32(6), 545-

552. https://doi.org/10.1016/j.cpr.2012.06.003 

Mandel, D. (2003). Counterfactuals, emotions, and context. Cognition 

and Emotion, 17(1), 139-159. 

https://doi.org/10.1080/02699930302275 

Mandel, D. R., & Dhami, M. K. (2005). “What I did” versus “what I 

might have done”: Effect of factual versus counterfactual 

thinking on blame, guilt, and shame in prisoners. Journal 

of Experimental Social Psychology, 41(6), 627-635. 

https://doi.org/10.1016/j.jesp.2004.08.009 

Mantelou, A., & Karakasidou, E. (2017). The effectiveness of a brief 

self-compassion intervention program on self-compassion, 

positive and negative affect and life 

satisfaction. Psychology, 8(4), 590-610. 

http://dx.doi.org/10.4236/psych.2017.84038 

Mantelou, A., & Karakasidou, E. (2017). The effectiveness of a brief 

self-compassion intervention program on self-compassion, 

positive and negative affect and life 

satisfaction. Psychology, 8(4), 590-610. 

https://doi.org/10.4236/psych.2017.84038 

Markman, K. D., McMullen, M. N., & Elizaga, R. A. (2008). 

Counterfactual thinking, persistence, and performance: A 

test of the reflection and evaluation model. Journal of 

https://doi.org/10.1080%2F20008198.2017.1378052
https://doi.org/10.1016/j.cpr.2012.06.003
https://doi.org/10.1080/02699930302275
https://doi.org/10.1016/j.jesp.2004.08.009
http://dx.doi.org/10.4236/psych.2017.84038
https://doi.org/10.4236/psych.2017.84038


 م

 

 

) 215) 

 2024يناير، 1ج، 77مجلة الإرشاد النفسي، العدد 

 

 فاعلية برنامج تدريبي قائم على الرأفة بالذات في التفكير المغاير للواقع 

 
 

Experimental Social Psychology, 44(2), 421-428. 

https://doi.org/10.1016/j.jesp.2007.01.001 

Markman, K. D., & Miller, A. K. (2006). Depression, control, and 

counterfactual thinking: Functional for whom?. Journal of 

Social and Clinical Psychology, 25(2), 210-227. 

https://doi.org/10.1521/jscp.2006.25.2.210 

Martínez-Rubio, D., Navarrete, J., & Montero-Marin, J. (2021). 

Feasibility, effectiveness, and mechanisms of a brief 

mindfulness-and compassion-based program to reduce 

stress in university students: A pilot randomized 

controlled trial. International Journal of Environmental 

Research and Public Health, 19(1), 154. 

https://doi.org/10.3390/ijerph19010154 

Matos, M., Albuquerque, I., Galhardo, A., Cunha, M., Pedroso Lima, 

M., Palmeira, L., ... & Gilbert, P. (2022). Nurturing 

compassion in schools: A randomized controlled trial of 

the effectiveness of a Compassionate Mind Training 

program for teachers. PLoS One, 17(3), 1-36. 

https://doi.org/10.1371/journal.pone.0263480 

Miller, A. E., & Racine, S. E. (2022). Emotion regulation difficulties 

as common and unique predictors of impulsive behaviors 

in university students. Journal of American College 

Health, 70(5), 1387-1395. 

https://doi.org/10.1080/07448481.2020.1799804 

Neff, K. D. (2011). Self-Compassion: Stop Beating Yourself Up and 

Leave Insecurity Behind. London, UK: Hodder & 

Stoughton. 

Neff, K. D. (2003a). Self-compassion: An alternative 

conceptualization of a healthy attitude toward oneself. Self 

and Identity, 2(2), 85-101. 

https://doi.org/10.1080/15298860309032 

https://doi.org/10.1016/j.jesp.2007.01.001
https://doi.org/10.3390/ijerph19010154
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0263480
https://doi.org/10.1080/07448481.2020.1799804
https://doi.org/10.1080/15298860309032


 
 

 

 

) 216) 

 د/ أمنية حسن          د/ إبراهيم عبد الفتاح 

 2024يناير، 1ج، 77مجلة الإرشاد النفسي، العدد 

 

Neff, K. D. (2003b). The development and validation of a scale to 

measure self-compassion. Self and Identity, 2(3), 223-250. 

https://doi.org/10.1080/15298860309027 

Neff, K. D. (2016). The self-compassion scale is a valid and 

theoretically coherent measure of self-

compassion. Mindfulness, 7, 264-274. 

https://link.springer.com/article/10.1007/s12671-015-

0479-3 

Neff, K. D. (2023). Self-compassion: Theory, method, research, and 

intervention. Annual Review of Psychology, 74, 193-218. 

https://doi.org/10.1146/annurev-psych-032420-031047 

Neff, K. D., & Germer, C. K. (2013). A pilot study and randomized 

controlled trial of the mindful self‐compassion 

program. Journal of Clinical Psychology, 69(1), 28-44. 

https://doi.org/10.1002/jclp.21923 

Neff, K. D., & Pommier, E. (2013). The relationship between self-

compassion and other-focused concern among college 

undergraduates, community adults, and practicing 

meditators. Self and Identity, 12(2), 160-176. 

https://doi.org/10.1080/15298868.2011.649546 

Neff, K. D., & Vonk, R. (2009). Self‐compassion versus global self‐

esteem: Two different ways of relating to oneself. Journal 

of Personality, 77(1), 23-50. 

https://doi.org/10.1111/j.1467-6494.2008.00537.x 

Neff, K. D., Hsieh, Y. P., & Dejitterat, K. (2005). Self-compassion, 

achievement goals, and coping with academic failure. Self 

and Identity, 4(3), 263-287. 

https://doi.org/10.1080/13576500444000317 

Neff, K. D., Rude, S. S., & Kirkpatrick, K. L. (2007). An examination 

of self-compassion in relation to positive psychological 

functioning and personality traits. Journal of Research in 

Personality, 41(4), 908-916. 

https://doi.org/10.1016/j.jrp.2006.08.002 

https://doi.org/10.1080/15298860309027
https://link.springer.com/article/10.1007/s12671-015-0479-3
https://link.springer.com/article/10.1007/s12671-015-0479-3
https://doi.org/10.1146/annurev-psych-032420-031047
https://doi.org/10.1002/jclp.21923
https://doi.org/10.1080/15298868.2011.649546
https://doi.org/10.1111/j.1467-6494.2008.00537.x
https://doi.org/10.1080/13576500444000317
https://doi.org/10.1016/j.jrp.2006.08.002


 م

 

 

) 217) 

 2024يناير، 1ج، 77مجلة الإرشاد النفسي، العدد 

 

 فاعلية برنامج تدريبي قائم على الرأفة بالذات في التفكير المغاير للواقع 

 
 

Parikh, N., De Brigard, F., & LaBar, K. S. (2022). The efficacy of 

downward counterfactual thinking for regulating 

emotional memories in anxious individuals. Frontiers in 

Psychology, 12, 1-14. 

https://doi.org/10.3389/fpsyg.2021.712066 

Raes, F. (2010). Rumination and worry as mediators of the 

relationship between self-compassion and depression and 

anxiety. Personality and Individual Differences, 48(6), 

757-761. https://doi.org/10.1016/j.paid.2010.01.023 

Roese, N. J. (1994). The functional basis of counterfactual 

thinking. Journal of Personality and Social 

Psychology, 66(5), 805-818. 

https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0022-3514.66.5.805 

Roese, N. J. (1997). Counterfactual thinking. Psychological 

Bulletin, 121(1), 133-148. https://doi.org/10.1037/0033-

2909.121.1.133 

Roese, N. J., & Epstude, K. (2017). The functional theory of 

counterfactual thinking: New evidence, new challenges, 

new insights. In Advances in Experimental Social 

Psychology. 56, 1-79. 

https://doi.org/10.1016/bs.aesp.2017.02.001 

Roese, N. J., & Hur, T. (1997). Affective determinants of 

counterfactual thinking. Social Cognition, 15(4), 274–290. 

https://doi.org/10.1521/soco.1997.15.4.274 

Roese, N. J., & Morrison, M. (2009). The psychology of 

counterfactual thinking. Historical Social Research, 34(2), 

16-26. https://doi.org/10.12759/hsr.34.2009.2.16-26 

Roese, N.J., & Olson, J.M. (1995). Counterfactual thinking: A critical 

overview. In N. J. Roese & J. M. Olson (Eds.), What 

Might Have Been: The Social Psychology of 

Counterfactual Thinking (pp. 1-55). Mahwah, New Jersey: 

Lawrence Erlbaum Associates, Publishers. 

https://doi.org/10.4324/9781315806419 

https://doi.org/10.3389/fpsyg.2021.712066
https://doi.org/10.1016/j.paid.2010.01.023
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0022-3514.66.5.805
https://doi.org/10.1016/bs.aesp.2017.02.001
https://doi.org/10.1521/soco.1997.15.4.274
https://doi.org/10.12759/hsr.34.2009.2.16-26
https://doi.org/10.4324/9781315806419


 
 

 

 

) 218) 

 د/ أمنية حسن          د/ إبراهيم عبد الفتاح 

 2024يناير، 1ج، 77مجلة الإرشاد النفسي، العدد 

 

Roese, N. J., & Olson, J. M. (1997). Counterfactual thinking: The 

intersection of affect and function. Advances in 

Experimental Social Psychology, 29, 1-59. 

https://doi.org/10.1016/S0065-2601(08)60015-5 

Rose, A. L., & Kocovski, N. L. (2020). the social self-compassion 

scale (SSCS): Development, validity, and associations 

with indices of well-being, distress, and social 

anxiety. International Journal of Mental Health and 

Addiction,1-19. https://doi.org/10.1007/s11469-020-

00302-3 

Scoglio, A. A., Rudat, D. A., Garvert, D., Jarmolowski, M., Jackson, 

C., & Herman, J. L. (2018). Self-compassion and 

responses to trauma: The role of emotion 

regulation. Journal of Interpersonal Violence, 33(13), 

2016-2036. https://doi.org/10.1177/0886260515622296 

Sirois, F. M., Molnar, D. S., & Hirsch, J. K. (2015). Self-compassion, 

stress, and coping in the context of chronic illness. Self 

and Identity, 14(3), 334-347. 

https://doi.org/10.1080/15298868.2014.996249 

Sirois, F. M., Nauts, S., & Molnar, D. S. (2019). Self-compassion and 

bedtime procrastination: an emotion regulation 

perspective. Mindfulness, 10, 434-445. 

https://doi.org/10.1007/s12671-018-0983-3 

Smeets, E., Neff, K., Alberts, H., & Peters, M. (2014). Meeting 

suffering with kindness: Effects of a brief self‐compassion 

intervention for female college students. Journal of 

Clinical Psychology, 70(9), 794-807. 

https://doi.org/10.1002/jclp.22076 

Suh, H., & Chong, S. S. (2022). What predicts meaning in life? The 

role of perfectionistic personality and self-

compassion. Journal of Constructivist Psychology, 35(2), 

719-733. https://doi.org/10.1080/10720537.2020.1865854 

https://psycnet.apa.org/doi/10.1007/s11469-020-00302-3
https://psycnet.apa.org/doi/10.1007/s11469-020-00302-3
https://doi.org/10.1177/0886260515622296
https://doi.org/10.1080/15298868.2014.996249
https://doi.org/10.1002/jclp.22076
https://doi.org/10.1080/10720537.2020.1865854


 م

 

 

) 219) 

 2024يناير، 1ج، 77مجلة الإرشاد النفسي، العدد 

 

 فاعلية برنامج تدريبي قائم على الرأفة بالذات في التفكير المغاير للواقع 

 
 

Svendsen, J. L., Kvernenes, K. V., Wiker, A. S., & Dundas, I. (2017). 

Mechanisms of mindfulness: Rumination and self-

compassion. Nordic Psychology, 69(2), 71-82. 

https://doi.org/10.1080/19012276.2016.1171730 

Vettese, L. C., Dyer, C. E., Li, W. L., & Wekerle, C. (2011). Does 

self-compassion mitigate the association between 

childhood maltreatment and later emotion regulation 

difficulties? A preliminary investigation. International 

Journal of Mental Health and Addiction, 9, 480-491. 

https://psycnet.apa.org/doi/10.1007/s11469-011-9340-7 

Woltin, K. A., & Epstude, K. (2023). Should I have been more careful 

or less careless? The comparative nature of counterfactual 

thoughts alters judgments of their impact. Cognition, 235, 

1-15. https://doi.org/10.1016/j.cognition.2023.105402 

Wong, M. Y. C., Chung, P. K., & Leung, K. M. (2021). The 

relationship between physical activity and self-

compassion: A systematic review and meta-

analysis. Mindfulness, 12, 547-563. 

https://doi.org/10.1007/s12671-020-01513-4 

Zeelenberg, M., Van Dijk, W. W., Van der Pligt, J., Manstead, A. S., 

Van Empelen, P., & Reinderman, D. (1998). Emotional 

reactions to the outcomes of decisions: The role of 

counterfactual thought in the experience of regret and 

disappointment. Organizational Behavior and Human 

Decision Processes, 75(2), 117-141. 

https://doi.org/10.1006/obhd.1998.2784 

Zeller, M., Yuval, K., Nitzan-Assayag, Y., & Bernstein, A. (2015). 

Self-compassion in recovery following potentially 

traumatic stress: Longitudinal study of at-risk 

youth. Journal of Abnormal Child Psychology, 43, 645-

653. https://doi.org/10.1007/s10802-014-9937-y 

 

https://doi.org/10.1080/19012276.2016.1171730
https://psycnet.apa.org/doi/10.1007/s11469-011-9340-7
https://doi.org/10.1016/j.cognition.2023.105402
https://doi.org/10.1007/s12671-020-01513-4
https://doi.org/10.1006/obhd.1998.2784
https://doi.org/10.1007/s10802-014-9937-y


 
 

 

 

) 220) 

 د/ أمنية حسن          د/ إبراهيم عبد الفتاح 

 2024يناير، 1ج، 77مجلة الإرشاد النفسي، العدد 

 

The effectiveness of training program based on self-compassion in 

counterfactual thinking among students with emotional regulation 

difficulties  

Abstract: 

 

The study aimed to investigate the effectiveness of a training 

program based on self-compassion in reducing upward 

counterafactual thinking and enhancing downward counterafactual 

thinking among a sample of students with emotional regulation 

difficulties. The current study relied on the quasi-experimental design 

which is based on one group, where the pre and post measurement of 

the study variables. The experimental study group consisted of (15) 

first-year students in Faculty of Education -Benha University. The 

training program consists of (20) sessions based on self-compassion 

dimentions. The results indicated the effectiveness of the training 

program in reducing upward counterafactual thinking and enhancing 

downward counterafactual thinking among the study sample. 

Keywords: self compassion, counterfactual thinking, emotional 

regulation difficulties.  

 

 


