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 الملخص
 الخزي  مشاعر لخفض الذات مع التعاطف على التدريب فاعلية من  التحقق  إلى  الحالية  الدراسة هدفت
 وتكرنةةت، التجةريي شةةب  المةاج  علةةى الدراسةة واعتمةةدت، البةدياات المراهقةةات لةد  الجسةة  بصةرر  المرتبطةة
 مةةةن أعمةةةارهن حةةةتوتراو ، بريةةةد  مدياةةةة في الثانريةةةة المرحلةةةة طالبةةةات مةةةن طالبةةةات خمةةة  مةةةن الدراسةةةة عياةةةة
، التتبعةة (، البعةةدي، )القبلةة  للقياسةةات خضةةعت واحةةد  تجريبيةةة مجمرعةةة في وضةةعجن تم، سةاة (١٩-١٦)

 الخةزي ومقيةا ، الباحثة( )إعداد جلسة عشر ثااا من تكرن  تدريي  برنام   على  راسةالد  أدوات  واشتملت
 تم وقةةد الباحثةةة( )ترجمةةة Duarte, et al., (2015) آخةةرينو  دوراتي إعةةداد مةةن الجسةة  بصةةرر  المةةرتب 
 وجةةرد الدراسةةة نتةاة  وأظجةةرت، المااسةةبة بالطةر  الإحصةةاةية البيةانات وتحليةة  والثبةةات الصةد  مةةن التحقةق
 علةةةى والبعةةةدي القبلةةة  القياسةةةن في التجريبيةةةة المجمرعةةةة درجةةةات رتةةةب مترسةةةط  بةةةن حصةةةاةيا  إ دالةةةة فةةةرو 
 دالةةة فةةرو  وجةةرد عةةد  الاتةةاة  أظجةةرت كمةةا،  البعةةدي القيةةا  لصةةاح الجسةة  بصةةرر  المةةرتب  الخةةزي مقيةةا 

 الخةزي مقيةا  علةى والتتبعة  البعةدي القياسةن في التجريبيةة المجمرعةة درجةات رتةب مترسةط  بةن  حصاةيا  إ
 الجسة  بصةرر  المرتبطةة الخزي مشاعر خفض في التدريي البرنام  فاعلية  إلى  يشير  مما،  الجس   بصرر   المرتب 
 أثره. وبقاء المستخد  البرنام  فعالية واستمرارية، البدياات المراهقات لد 

 .البدانة، الجس  بصرر  المرتبطة الخزي اعرمش، الذات مع التعاطف: المفتاحية الكلمات
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Abstract 

The current study aimed to verify the effectiveness of self-compassion 

training in reducing feelings of shame related to body image among female 

obese adolescents. The study relied on the semi-experimental approach, 

while the study sample was composed of five female secondary school 

students in the city of Buraidah, whose ages ranged between (16 to 19) 

years old. They were placed in one experimental group that underwent 

measurements (pre, post, tracked), with the study tools including a training 

program consisting of twelve sessions (prepared by the researcher) and a 

measure of shame associated with body image made by Duarte, et al., 

(2015) (translated by the researcher). Truthfulness, consistency, and the 

appropriate analysis of statistical data has been verified, and those study 

results found statistically significant differences between the average ranks 

of the experimental group scores in the pre- and post-measurements on the 

scale of shame associated with body image in favor of the post-

measurement. The results also found that there were no statistically 

significant differences between the average ranks of the experimental group 

scores in the post- and tracked- measurements on the scale of shame 

associated with body image, which indicates the effectiveness of the training 

program in developing self-compassion and reducing feelings of shame 

associated with body image among obese adolescents, the effectiveness of 

the program used on the long-term, and the survival of its impact. 

Keywords: Self-compassion, Feelings of shame related to body image, 

Obesity. 
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 : المقدمة
 مرحلةةة أنهةةا إلا، المراهةةق لهةةا يتعةةر  الةةي والاضةةطرابات بالمشةةك ت مليئةةة مرحلةةة المراهقةةة مرحلةةة تعتةةبر 
 علةى اعتمةاده مةن الةتخل  يحةاول المرحلةة هذه في المراهق أن خ ل من أهميتجا تظجر، الفرد حيا   في  هامة
 معةةايير وفةةق المختلفةةة وحاجاتةة  رغباتةة  وإشةةبا  ميرلةة  تحقيةةق إلى يسةةعى كمةةا،  نفسةة  مسةةلولية وتحمةة  والديةة 

 تعرقة  وانفعةالات صةراعات أمةا  وقرفة  مةن الرغ  على الحرية تحقيق الفرد فيجا  يحاول  كما،  معياة  اجتماعية
 يطةةرأ الةذي والجاسة  والاجتمةاع  والمعةرفي والعقلة  الجسةةم  الامةر في المراهقةة مرحلةة أهميةة وتظجةر، تفكةيره
 نفسيا   أثرا   الجسدي الامر ويترك، مجتمع  إلى للخروج مجيئ يكرن  أن  على تساعده  والي المراهق  حيا   على
 )زهةةاي إليةة  الآخةرين انتبةةاه لجةذ  ماةة  محاولةة ورشةةاقت  جسةم  وصةةحة بمظجةره اهتمامةة  فيشةتد   المراهةةق علةى

 (.٢٠١٩، وآخرون
 فةةةةتر  خةةةة ل وضةةةةرحا   ثةةةةرأك بشةةةةك  تزيةةةةد الجسةةةةم  المظجةةةةر أهميةةةةة نأ لىإ (٢٠٠٨) خليةةةة  أشةةةةار وقةةةةد 

 ارتياحةةة  إلى دافعةةةا   ذلةةة  كةةةان  وتقةةةديرا   ارتياحةةةا   ماةةة  تلقةةةى الفةةةرد لةةةد  الجسةةة  صةةةرر  كانةةةت  ذافةةة ، المراهقةةةة
 فيامر ، الأنشطة في معج  وياخرط الآخرين وعن عاجا  والرضا  الحيا   نحر المرجب  والاتجاه  الافس   واطمئاان 

 لةد  الجسة  صةرر  كانةت  إذا المقاب  وفي، الافس  الاتزان ل  ويتحقق شخصيت  جرانب وتتكام  سري    نمرا  
  .الآخرين عن وابتعاده لخجل  دافعا   ذل  فيكرن ماخفضا   تقديرا   ما  وتلقى مرضية غير الفرد
 نظره ووججة  لجسم   ادراك   كيفية  من  تشكلت  جسم   عن  ذهاية  صرر   شخ   لك   إن  القرل  ويمكن  
 بالخةبر  وتتةثثر مبكةر  سةن في تتكةرن الجسة  فصةرر ، أخر  إلى عمرية مرحلة من تتطرر  الجس   وصرر ،  عا 

 حسةةب الأفةةراد بةةن الجسةة  صةةرر  اضةةطرا  ويختلةةف حرلاةةا والعةةام الاةةا  مةةع التفةةاع ت ونتيجةةة، الحياتيةةة
 (.٢٠١٨، )حملة الافس  الترافق ومستر  الافسية الحالة

 حية ، لهن الخارج  بالمظجر زاةدا اهتماما يبدين لأنهن خاصة المراهقات لد  بشد  ن حظ  ما  وهذا
 ذاتهةا عن رضاها يفقدها جسمجا عن الرضا وعد  الشخصية قر  للمراهقات بالاسبة  الجسمية  الصرر   تمث 

 (.٢٠١٩، وآخرون )زهاي
 الةذين الأشةخا  إن حية ، الةرزن وزيد  الاكة  اضةطرابات في مجمةا   دورا   الخةزي  مشةاعر  تلعةب  وقد 
 المترقةع مةن وبالتةاي، السةماة مةن يعةانرن الةذين الأشةخا  تجةاه سةلبية مراقةف يتبارا قد  السماة  من  يعانرن
ا دور ا للخةةةزي يكةةةرن وقةةةد، بةةةرزنه  المةةةرتب  الخةةةزي مةةةن البةةةديارن الأشةةةخا  يعةةةاي أن  العةةةار وصةةةمة في مجمةةة 

 السةماة مةن يعةانرن الةذين الأشةخا  اظجةار يةت  حية ،  الةرزن  بةزيد   المرتبطة  والماتشر   المعروفة  الاجتماعية
، المعلمةن مةن والإحةراج، أقرانه  من للإغاظة يتعرضرن ما وغالب ا، وجسدي   عقلي ا  وبطيئن  كسالى  أنه   على

  (Jambekar et al., 2003). الاجتماعية والمراقف، بالجامعات والقبرل، العم  في والتمييز
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 علةى يترقةف بالخةزي الشعرر "أن (٢٠٠٧، وجاس  العبيدي في، ١٩٨٨، وشيرير )جي   من  ك   وير 
 (.٣) . أمامج " ما بمجمة القيا  في فشل  أو الاا  أما  الشخ  عير  ظجرر مد 
 الةذي للةدور المجمةة المتغةيرات مةن ويعتةبر، الإيجابيةة الافسةية المفةاهي   مةن  الذات  مع  التعاطف  يعد  كما  
 قةدمت حية ، الثالثةة الألفيةة بدايةة مةع الافسة  التراث في ظجر وقد، للفرد الافس  الترافق  تحقيق  في  يلدي 
  الةةةةذات مةةةع التعةةةةاطف إلى وتاظةةةر، متتابعةةةة دراسةةةةات خةةة ل مةةةةن المفجةةةر  لهةةةذا نظةةةةري   تأصةةةي    Neff نيةةةف

 والفجةة  الرفةق مةن بشة ء المحزنةة أو المللمةة بالمشةاعر الةةرع  للفةرد تتةي  الانفعةاي للتاظةي  مفيةد  كاسةتراتيجية
، مةةا فةةرد علةةى اقتصةةارها عةةن بعيةةدا   البشةةر بةةن مشةةترك قاسةة  أنهةةا علةةى ورؤيتجةةا، وإنكارهةةا تجابجةةا مةةن بةةدلا  

 أكثةر بطةر  وبيئتة ، ذاتة  تغيةير فرصةة للفةرد تتةي  إيجابيةة أكثةر حالةة إلى السةلبية  المشةاعر  تحرية   يت   وبالتاي
   (Neff, 2003).فاعلية
 نظريةة لمبةاد  تطبيةق بأنها التعاطف على المرتكز  التدخ ت ((Gilbert, 2009 جيلبرت عرف كما  

 المصةةاحب الةةذاتي والاقةةد الخةةزي حةةالات مةةع للتعامةة  إنسةةاي اتجةةاه باعتبةةاره، الافسةة  العةة ج في التعةةاطف
 والقلةةق، الصةةدمة بعةةد مةةا واضةةطرا ، والةةذهان، والإدمةةان، الاكتئةةا : مثةة  والعقليةةة الافسةةية للمشةةك ت
 يجدون الذاتي الاقد من مرتفعة درجة لديج  الذين الأفراد أن افترا   على  بااء  تطريرها  تم  وقد،  الاجتماع 
 هةةةذه وتفيةةةد، بالآخةةةرين  أ بأنفسةةةج  سةةةراء ع قاتهةةةة  في الةةةدفءو  والأمةةةان الرضةةةا مشةةةاعر ترليةةةد في صةةةعربة

 فيجةا يكةرن الةي الحةالات في أي، اجتمةاع  تهديةد علةى تاطةري الةي  المراقةف  في  خةا   بشك   التدخ ت
 غةةير العاديةةة العياةةات مةةع تسةةتخد  وقةةد، السةةلي والتقيةةي  الحكةة  لخطةةر معرضةةا   الةةذات جرانةةب مةةن جانةةب

 بةةةبعض المةةةرتب  والخةةزي، الأكةةة  واضةةطرابات، العضةةةري المةةةر  وذوي، الإكليايكيةةة والعياةةةات، الإكليايكيةةة
 .الذات صرر  تهدد الي المراقف
 يقلةة  أن المترقةةع مةةن أنةة  ((Albertson et al., 2014 وآخةةرون ألبرتسةةرن دراسةةة أشةةارت وقةةد 

 واسةةيلكير دراسةةة أكةةدت كمةةا  الفتيةةات. بةةن وبالأخةة  الجسةةد عةةن الرضةةا عةةد  مةةن الةةذات مةةع التعةةاطف
 كةةان  كلمةا  أنة  جامعيةات طالبةات مةن عياة  علةى أجريةت الةي (Wasylkiw et al., 2012) وآخةرون
 المرتبطةةةة المخةةةاوف مةةةن أقةةة  مسةةةتريت هاةةةاك كةةةان  كلمةةةا  الةةةذات مةةةع التعةةةاطف مةةةن أعلةةةى مسةةةتريت هاةةةاك
 Ferreira et) وآخةرون فيريةرا دراسةة نتةاة  ترصةلت كمةا  بهمةا. الزاةةد والانشةغال، الةرزن وزيد ، بالجسة 

al., 2013) إلى بالإضةافة، أجسةادهن تقةدير علةى الفتيةات قةدرات يعةزز قةد الةذات مةع التعةاطف إن الى 
 عاجا. الااتجة الخزي ومشاعر الجس  صرر  لتشره السلبية الآثار من الحد

 حةدود وفي – للباحثةة اتضة  فقةد سةابقة ودراسةات علميةة مراجةع من علي  الاط   تم ما خ ل  ومن
 ضةةةرور  هاةةةاك وبالتةةةاي، المرضةةةر  هةةةذا تتاةةةاول الةةةي الأولى العربيةةةة الدراسةةةة تعةةةد الحاليةةةة الدراسةةةة نأ-علمجةةةا
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 المرتبطةةةة الخةةةزي مشةةةاعر لخفةةةض الةةةذات مةةةع التعةةةاطف علةةةى التةةةدريب علةةةى القاةمةةةة الحاليةةةة الدراسةةةة لإجةةةراء
  مختلف على  السلي  وتأثيرها  لخطررتها  الخزي  مشاعر  خفض  بهدف،  البدياات  المراهقات  لد  الجس   بصرر 
 المراهق. حيا  جرانب

 

 : الدراسة مشكلة
 الأخةير  السةارات في ارتفاعةا   تزداد المراهقات بن بالبدانة الإصابة حالات إن (٢٠٢٠) الله  طا   ذكر 
 مجمرعةة وراءه ويخلة ف نفسةيا   ألمةا   يخلة ف البدين الجس  شك  ف ن ولذا، ذكرر ٪(٩و)  إناث  ٪(١٦)  بحراي
 ماجةةةا يعةةةاي الةةةي الإصةةةابات أصةةةعب مةةةن تعُةةةد فالبدانةةةة، المسةةةتريت جميةةةع في والتخلفةةةات الاحباطةةةات مةةةن

 مبالغةةا   واهتمامةةا   شةةديد  حساسةةية يبةةدين الةةي المراهقةات الخصةةر  وجةة  وعلةةى المراهقةةرن سةةيما لا الإنسةان
 وآخةةةةةرون بتروسةةةةةك  دراسةةةةةة أكةةةةةدت كمةةةةةا  الةةةةةذكرر. المةةةةةراهقن مةةةةةن أعلةةةةةى بدرجةةةةةة أجسةةةةةادهن بصةةةةةرر  فيةةةةة 
(Petroski et al., 2012) راضةن غةير المةراهقن مةن ٪(٥٥و) المراهقةات مةن ٪(٦٦) أن البرازية  في 

 .أجساده  عن
 الاةا  تسةاعد الايجابيةة الجسة  صرر  أن إلى (٢٠١٧، سلفاوي في، Giarratano) جياراتانر  ويشير 
 نحر  على أنفسج  رنيحب  الذين  فالاا ،  الااضجة  الشخصية  لامر  ضروري وهذا،  جذابن  أنفسج   رؤية  على
، الفةةةرد حيةةةا  علةةةى تةةةلثر أن يمكةةةن السةةةلبية الجسةةة  صةةةرر  بيامةةةا، صةةةحة أكثةةةر يكرنةةةرن رجةةة الأ علةةةى ايجةةاي
 اجسةةامج  إخفةةاء ويحةةاولرن، مةةاخفض الةةذات تقةةدير يكةةرن سةةلبية الجسةة  صةةرر  لةةديج  تكةةرن الةةي فةةالأفراد
   الذات.  ومفجر   الهرية  مصدر  فالجس  ،  جدا   مجم   المراهقن بن  الجس   صرر   أن  كما،  والقاتمة  الفضفاضة  بالم ب 

، الافسةةية المشةةك ت مةةن الكثةةير عليةة  يترتةةب الجسةة  عةةن الرضةةا عةةد  أن (٢٠٠٢) الأنصةةاري وذكةةرت
 لا عاةدما المشةكلة هةذه وتاشةث، الجسة  صةرر  تشريش لىإ  تلدي  الي  الافسجسمية  مرا الأ  بعض  وكذل 
  المجتمع. تقدير حسب مثاليا   يعد ما مع الجس  شك  يترافق
 (Gray, 1977) قةري ودراسة (Prytula et al., 1979) وآخرون بريترلا دراسة نتاة  ترصلت كما  
 الرجال عاد وحتى الاساء لد  فق  لي  الجس  عن  الرضا  عد   أسبا   من  الرزن  في  المفرطة  الزيد   أن  لىإ

 (.٢٠١٧، )حمزاوي الجس  عن الرضا عد  درجة زادت المثاي والشك  الراقع  الشك  بن الفر  زاد  كلما
 علةةى والسةةخ  الرضةةا بعةةد  يشةةعرون المةةراهقن مةةن ٪(٧٩) أن إلى Veale, 2001)) فيةةال ويشةةير 

 الجس . صرر  لاضطرا  التشخيصية المحكات عليج  تاطبق ماج  ٪(٢٠) وأن، الجسم  مظجره 
 ي التقية عةن الااتجةة الةذات نحةر السةلبية بالاتجاهةات تةرتب  الي الانفعالات من بالخزي الشعرر  نإ  كما  

 جرانةةةب وأ، نقةةةاة  يبأ يةةةرتب  لا عامةةةا   الخةةةزي يكةةةرن وقةةةد، خةةةرينالآ أو المراهةةةق قبةةة  مةةةن للةةةذات السةةلي
 الجسةدي الخةزي مثة  معياةة مصةادر من وياشث، محدد بمرقف مرتبطا   نرعيا   يكرن وقد،  الشخصية  في  قصرر
  (.٢٠١٨، )الضبع
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، بالةةذات الةةذات ةع قة مةةن نةةر  وهةر، الايجةةاي الةةاف  علة  متغةةيرات أحةةد الةذات مةةع التعةةاطف ويعةد 
 عاةدما الشخصةية المعةانا  أو، المةدرك والفشة ، القصةرر حةالات في نفسة   مةع  الفةرد  تعام   كيفية  إلى  ويشير
  (.٢٠٢٠، )الحري تحملجا على قدرت  من أكبر الحيا  في الخارجية الظروف تكرن أو، ما خطث في الفرد  يقع
 من الرغ  على أنفسج  قبرل كيفية  الأفراد يعل  عاطف  تاظيم   مدخ   باعتباره  الذات  مع  فالتعاطف 
 التعةاطف ويةلدي، الجسةدي الرضةا بعةد  المرتبطةة المعةانا  مةن  للتخفيةف  واضةحة  إمكانيةة  لدية   ف ن ،  عيربه 
 بمعايير الرفاء يت  م  إذا س ء  شخ   بأن   الشعرر  - الجسد  من  بالخزي  الشعرر  خفض  إلى  أيض ا  الذات  مع

 (.(Albertson et al., 2014 والثقافي الاجتماع  الجسد
 الةذات مةع التعةاطف مةدخ  علةى اعتمةدت الةي الارشادية  البرام   فعالية  الدراسات  نتاة   ثبتتأ  وقد 
 فعاليةة (٢٠٢١، )الضةبع دراسةة نتةاة  أكةدت حية ، السةلبية وخفض الإيجابية الخصاة  بعض  تامية  في

 ثااءأ المازي للحجر الأوج  متعدد القلق خفض في الذات مع التعاطف على قاة  لكترويا  ارشادي  برنام 
 ,.Seekis et al) وآخةرون سةيكي  دراسةة نتةاة  ترصةلت كمةةا  الجامعةة. طة   لةد  كةررونا  جاةحةة

 طالبةةات لةةد  الجسةة  صةةرر  تحسةةن في بةةرك الفةةي  عةةبر الةةذات مةةع التعةةاطف بةةرنام  فعاليةةة لىإ (2020
 التعةاطف مجةارات علةى قةاة  ارشةادي بةرنام  فعاليةة لىإ (٢٠١٨، )الضةبع  دراسةة  نتاة   أشارتو   الجامعة.

 بلةةةرث دراسةةةة نتةةةاة  أشةةةارت كمةةةا  الجامعةةةة. طةةة   لةةةد  الأكةةةاديم  بالخةةةزي الشةةةعرر لخفةةةض الةةةذات مةةةع
 مةع التعةاطف علةى القةاة  التةدخ  فعاليةة إلى ,Bluth & Eisenlohr-Moul) 2017) مرل وايزيالرهر
 دراسةة نتةاة  ترصةلت حةن في المةراهقن. لةد  والضةغرط، والقلةق،  ةالاكتئابية  الأعةرا   خفض  في،  الذات

 في الةةذات مةةع التعةةاطف علةةى التةةدريب فعاليةةة إلى ((Albertson, et al., 2014 وآخةةرون ألبرتسةةرن
 الجسدي. والخزي، الجسد عن الرضا عد  خفض
 الةةبرام  فعاليةةة لىإ تشةةير والةةي السةةابقة الدراسةةات نتةةاة  مةةن ليةة إ الترصةة  تم ومةةا سةةبق مةةا ضةةرء وفي 
 الخزي  مشاعر مراججة في مجم  مدخ    الذات مع التعاطف نإ نستات ،  الذات  مع  التعاطف  على  القاةمة
 علةى اءوباة، السةلي والتقيةي  الةذاتي الاقةد مةن يخفةف الةذات مةع التعةاطف نإ حي ،  الجس بصرر   المرتبطة

 فاعليةةةة علةةةى التعةةةرف أهميةةةة الباحثةةةة تةةةر ، البحةةة  مةةةن بالمزيةةةد أوصةةةت الةةةي السةةةابقة الدراسةةةات ترصةةةيات
 البةدياات. المراهقةات لةد  الجسة  بصةرر  المرتبطةة الخزي مشاعر  لخفض  الذات  مع  التعاطف  على  التدريب
 الننمجم  تأثننر مننا: الآتي الننرسي  السناا  في الدراسننة مشننكلة بلننةر  يمكنن  عرضن  سنن   مننا خنن   ومن 

 لننند  الجسننن  بصنننةر  المرت طنننة الخننن   مشننناعر خفننن  في الننن ات مننن  التعنننا   علننن  القننناس  التننندر ي
 : الآتية الأسئلة من  تتفرع وال   ال د نات؟ المراهقات

 مقيةا  علةى التجريبيةة المجمرعة فرادأ درجات رتب مترسط  بن حصاةيةإ  دلالة  ذات  فرو   ترجد  ه  -١
 والبعدي؟ القبل  القياسن في الجس  بصرر  المرتب  الخزي
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 مقيةا  علةى التجريبيةة المجمرعة أفراد درجات رتب مترسط  بن حصاةيةإ  دلالة  ذات  فرو   ترجد  ه  -٢
 والتتبع ؟ البعدي القياسن في الجس  بصرر  المرتب  الخزي

 

 : الدراسة أهداف
 : يل  ما إلى الحالية الدراسة تهدف

 المرتبطة الخزي مشاعر خفض في، الذات مع التعاطف على  القاة   التدريي  البرنام   فاعلية  من  التحقق -١
 بريد . بمدياة البدياات المراهقات لد  الجس  بصرر 

 المجمرعةةةة أفةةةراد لةةةد ، الةةةذات مةةةع التعةةةاطف علةةةى القةةةاة  التةةةدريي الةةةبرنام  أثةةةر اسةةةتمرارية مةةةن التحقةةةق -٢
 التتبع . القيا  خ ل من التجريبية

 

 : الدراسة أهمية
 : وهما، جانبن في الحالية الدراسة أهمية تتحدد
 : النظر ة الأهمية

 المصةةةادر مةةةن الةةةذات مةةةع فالتعةةةاطف، تتااولهةةةا الةةةي المتغةةةيرات أهميةةةة مةةةن أهميتجةةةا الحاليةةةة الدراسةةةة تسةةتمد -١
 المةةراهقن بةن تاتشةر والةي الجسة  بصةرر  المرتبطةةة الخةزي ومشةاعر، الافسةية للصةحة الإيجابيةة الشخصةية

 واضطرابات. مشك ت من عاجا يات  وما والبدانة، حياته  جرانب مختلف على سلبا   وتلثر
 .الإيجابية بالمتغيرات تهت  والي الحديثة للترججات الحالية الدراسة مساير  -٢
 الذات. مع التعاطف استخدمت الي للدراسات إضافة الحالية الدراسة تعتبر -٣
 عمرية مرحلة تعتبر والي، المراهقة مرحلة في والمتمثلة الحالية  الدراسة  تستجدفجا  الي  العمرية  المرحلة  أهمية -4

 حساسة.
 : التط يقية الأهمية

 المرتبطةة الخةزي مشةاعر خفةض في الذات مع التعاطف على قاة  برنام   ترفير  في  الحالية  الدراسة  تسج  -١
 الجس . بصرر 

 في الةةةذات مةةةع التعةةةاطف بأهميةةةة المجتمةةةع أفةةةراد مةةةن وغةةةيره  المةةةراهقن ترعيةةةة في الحاليةةةة الدراسةةةة تسةةةج  -٢
 المختلفة. المشك ت مراججة

 في وتفعيلجةا، الةذات مةع التعةاطف تةدخ ت بأهميةة الافسين المرشدين بصيرت في  الحالية  الدراسة  تسج  -٣
  الإرشادية. البرام 

 أخر . ومشك ت، مختلفة عياات على وتطبيق  البرنام  هذا من الاستفاد  يمكن -4
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 : الدراسة مصطلحات
 : (self-compassion) ال ات م  التعا  : أولا

 بيةبإيجا التصرف: بأن  تعرف  والذي الذات مع للتعاطف (Neff, 2003)  تعريف  الحالية  الدراسة  تتبنى
 تجاهةة  مةةن بةةدلا  ، نفسةة  في الفةةرد يحبةة  لا شةة ء م حظةةة عاةةد أو الفشةة  وأ العصةةيبة المراقةةف مراججةةة عاةةد
 هةةةذا بسةةةبب لذاتةةة  الشةةةخ  انتقةةةاد أو الةةةذات علةةةى رحمةةةة بةةة  الحكةةة  أو، المراقةةةف هةةةذه عةةةن الاةةةات  الأم

 ث ثننة لن  توحنند  .انسةانيت  ويتقبةة  ذاتة  الفةرد يحةةتر  أن يعةي الةةذات مةع التعةاطف نأ تةةر  كمةا،  القصةرر
 : وهي بعضها م  تتكامل أبعا 
 أن ويعةةي: Self-Judgment النن ات علنن  الحكن  مقابننل: Self-Kindness النن ات علنن  الحننة -

 قةةفمر  في يفشةة  عاةةدما وخاصةةة، عليجةةا قاسةةية أحكةةا  طةة  إ دون ورأفةةة برفةةق نفسةة  مةةع الفةةرد يتعامةة 
 نفس . مع قاسية داخلية لغة يستخد  ف ، ما خطث يرتكب وأ، معن

 لتجارب   الفرد  رؤية  وتعي:  Isolation  الع لة  مقابل:  Common Humanity  المشتركة  الانسانية   -
 بأن والةرع ، فرديةة خةبر  أنهةا علةى ادراكجةا مةن بةدلا  ، المشتركة الانسانية  التجربة  من  جزء  أنها  على  المللمة
 في يخطةةئ قةةد إنسةةان كةة   بأن الاعةةتراف مبةةدأ إلى المشةةتركة الإنسةةانية وتسةةتاد، البشةةر طبيعةةة مةةن خطةةاءالأ

 لأسةةةبا  إمةةةا، أحيةةةانا   الأمةةة  خيبةةةة مةةةن ويعةةةاي، يريةةةد مةةةا كةةة   علةةةى الحصةةةرل في يفشةةة  وقةةةد، مةةةا مرقةةةف
 فيجا. والتحك  عليجا السيطر  يستطيع لا خارجية لأسبا   أو،  مشاعره  أو سلرك   أو  بقدرات   تتعلق  شخصية

 وعةة  وتعةةي: Over-Identification المفننر  التةحنند مقابننل Mindfulness: العقليننة اليقظننة  -
 في ومعايشةةةتجا، سةةةار ال غةةةير والخةةةبرات المللمةةةة والمشةةةاعر الأفكةةةار علةةةى والانفتةةةا ، السةةةلبية بالخةةةبرات الفةةةرد

 قمعجا. أو تجابجا او سلبية أحكا  إط   وعد  مترازن بشك  الحاضر  اللحظة
 : (Feelings of shame related to body image) الجس  بصةر  المرت طة الخ   مشاعر: ثانيا  

 قةةد الةةي الاجتماعيةةة المراقةةف تجاةةب أو الجسةة  إخفةةاء في والرغبةةة بالةةاق  الشةةعرر: بأنةة  الباحثةةة تعرفةة 
 الآخرين. قب   من أو  الفرد  قب  من للذات  السلي  والتقيي   الذاتي  الاقد نتيجة،  للتقيي   الجسم  المظجر  فيجا  يتعر 

 الجسة  بصةرر  المةرتب  الخةزي مقيةا  علةى البدياةة المراهقة عليجا تحص   الي  الدرجة:  بأن   إجراةيا  وتعرف 
 الحالية. الدراسة في المستخد 

 : (Obesity) ال دانة: ثالثا
 الجسة  وزن وزيد  الدهرن تراك : بأنها تر  إذ للبدانة (٢٠١٧،  )سعدون  تعريف  الحالية  الدراسة  تتبنى

 مربع على الرزن قسمة نات  عن عبار  وه : الجس  كتلة  ملشر معادلة  طريق  عن  وتحسب  المثاي  الرزن  عن
 (.٢متر )كج / بالمتر الطرل
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 أولى. درجة سماة ٣٥ من وأق  ٣٠ تساوي أو من أكبر الجس  كتلة  ملشر  -
 ثانية. درجة سماة4٠ من وأق  ٣٥ تساوي أو من أكبر الجس  كتلة  ملشر  -
 ثالث . درجة سماة4٠ تساوي أو من أكبر الجس  كتلة  ملشر  -

 

 : السابقة الدراسات
 التةدريب فعاليةة علةى التعةرف إلى( Albertson et al., 2014ن )وآخةرو  ألبرتسةرن دراسةة هةدفت 
 الرضةا بعةد  المرتبطةة الخزي مشاعر وخفض، الذات مع التعاطف تامية في الذات مع اليقظ  التعاطف  على
 مةن عمةارهنأ تتراو ، سيد  (٢٢٨) من العياة تكرنت وقد، السيدات من عياة لد  الجسدي المظجر  عن
 تكرنةت وضةابطة، سيد  (٩٨) من تكرنت تجريبية: مجمرعتن لىإ ا  عشراةي  تقسيمج   تم،  ساة  (٥٠-٢٢)

 نيةةف إعةةداد مةةن الةةذات مةةع التعةةاطف مقيةةا : التاليةةة الأدوات الدراسةةة واسةةتخدمت، سةةيد  (۱۳۰) مةةن
((Neff, 2003 ، وآخةرون كةربر  إعةداد مةن الجسةم  الرضةا عةد  ومقيةا (Cooper et al., 1987) ،

 قيمةة ومقيةا ، (Hyde & Mckinley, 1996) ومةاكيال  هايةد إعةداد مةن الجسةم  الخةزي ومقيةا 
 وترصةلت، (Crocker et al., 2003) وآخةرين كروكةر  إعةداد مةن الجسةم  المظجةر علةى المعتمةد الةذات
 مشاعر   وخفض،  الذات مع  التعاطف  تامية  في  الذات مع  اليقظ  التعاطف  على  التدريب  فعالية:  إلى  الاتاة 
 الجسم . المظجر عن الرضا بعد  المرتبطة الخزي
 التعاطف مجارات على قاة  إرشادي برنام  فعالية على  التعرف  إلى  (٢٠١٨)  الضبع  دراسة  وهدفت 
، الجامعةة طة   لةد  الأكةاديم  بالخةزي الشةعرر وخفةض، الذات مع التعاطف  تامية  في  الذات  مع  اليقظ

 أعمةاره  تراوحةت، الخاصةة التربيةة بقسة  الأكةاديم  الإنجةاز ماخفضة  من طالبا    (١٧)  من  العياة  وتكرنت
 وضةةةابطة، طةةة   (٩) مةةةن تكرنةةةت تجريبيةةةة: مجمةةةرعتن إلى عشةةةراةيا   تقسةةةيمج  تم، سةةةاة (٢٣-٢٠) مةةةن

 مقيةةةا  الدراسةةةة واسةةةتخدمت، التجةةةريي شةةةبة المةةةاج  علةةةى الدراسةةةة واعتمةةةدت، طةةة   (٨) مةةةن تكرنةةةت
 والةبرنام ، الباحة  إعداد من الأكاديم  الخزي ومقيا ، (٢٠١٣) الضبع  إعداد  من  الذات  مةع  التعاطف
: إلى الدراسة نتاة  وأشارت، الباح  إعداد من الذات مع اليقظ  التعاطف  مجارات  على  القاة   الإرشادي
، الةذات مةع التعةاطف تاميةة في الةذات مةع الةيقظ التعةاطف  مجةارات  علةى  القةاة   الإرشةادي  البرنام   فعالية
 الأكاديم . بالخزي الشعرر وخفض
 بةةرنام  فعاليةةة مةةد  علةةى التعةةرف إلى (Taylor et al., 2021) وآخةةرون تايلةةرر دراسةةة وهةةدفت 

 المدرك الإججاد من الحد طريق عن  والعاطفية   الافسية  الرفاهية  تحسن  في الذات  مع  التعاطف  على  التدريب
 على  البرنام  قدر   مد   وتحديد،  الذات  مع  والتعاطف  الذاتية  الكفاء   زيد   مع،  للأفراد  الملحرظ  الترتر  أو

 بيامةةةا، مشةةةارك ا (٣٢) مةةةن الدراسةةةة مجتمةةةع تكةةةرن وقةةد، والجسةةةدي الةةةداخل  الخةةةزي مةةةن كبةةةير  بشةةةك  الحةةد
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، للدراسةة كةثدا   والبعدية القبلية الاستبانة الدراسة واستخدمت، مشاركن (٧) على  الدراسة  عياة  اشتملت
 وآخةةةةرون كةةةةرهن  إعةةةةداد مةةةةن المةةةةدرك الإججةةةةاد مقيةةةةا : هةةةة  مقةةةةايي  عةةةةد  إلى الاسةةةةتبانة تقسةةةةي  تم وقةةةةد
((Cohen et al., 1983 ، كةةةرك  إعةةداد مةةةن بالخةةزي الشةةةعرر مقيةةا (Cook, 1988) ، مقيةةةا 

 ;Andrews & Hunter, 1997ن )وآخرو   وأندروز  وهاتر  أندروز  إعداد  من الجسم   بالخزي  الإحسا 

Andrews et al., 2002) ، وآخةةةرون تشيسةةةي إعةةةداد مةةةن الذاتيةةةة الكفةةةاء  مةةةع التعامةةة  ومقيةةةا 
(Chesney et al., 2006) ، نيةف إعةداد مةن الةذات مةع التعةاطف ومقيةا (Neff, 2003) ،وقةد 

  تحسةياات إلى الةذات مةع التعاطف برنام  على التدريب أد : أهمجا الاتاة  من عدد إلى الدراسة  ترصلت
، الملحةرظ والتةرتر المدرك الإججاد معدلات في كبير  وانخفا ، والعاطفية الافسية  الرفاهية  مقايي   في  كبير 

 مةةع التعامةة  في كبةةير   تحسةةياات حةةدوث إلى بالإضةةافة الجسةةم  والخةةزي الةةداخل  بالخةةزي الشةةعرر وانخفةةا 
 التدريب. نهاية في الذات مع والتعاطف الذاتية الكفاء 
 الإنترنت عبر قصيرين تدخلن فعالية قيا  إلى ((Turk et al., 2022  وآخرون  ترك  دراسة وهدفت  
 الاسةةاء مةةن العياةةة وتكرنةةت، السةةلبية الجسةة  صةةرر  ذوات الاسةةاء لةةد  الجسةةم  الخةةزي مشةةكلة مةةن للحةةد
 اسةتبانة في درجةة ٢٥مةن أكثةر يسةجلرا أن بشرط، عشراة  بشك  العياة اختيار تم،  عام ا  (١٨)  من  أكبر
 يخضةةةعرا وألا، عقليةةةة لأمةةةرا  شةةةديد  أعةةةرا  أي لةةةديج  يكةةةن ألا وبشةةةرط، (BSQ-8B) الجسةةة  شةةةك 
، ويةةب بكةةاميرا مةةزود لةةرح  كمبيرتر/ججةةاز  ججةةاز اسةةتخدا  علةةى قةةادرين وكةةانرا، نفسةةية لع جةةات حاليةة ا
ا الرقةةرف خ لهةةا مةةن يمكةةاج  مسةةاحة لةةديج  وكةةان، بالإنترنةةت اتصةةال ولةةديج   أججةةز  عةةن يكفةة  بمةةا بعيةةد 

 اسةةتخدمت وقةةد، الشاشةةة علةةى الكامةة  بالطةةرل أجسةةامج  رؤيةةة مةةن يتمكاةةرا حةةتى بهةة  الخاصةةة الكمبيةةرتر
، (Kiyimba & O'Reilly, 2020) وأورايلةة  كييمبةةا  إعةةداد مةةن الجسةةم  الخةةزي مقيةةا  الدراسةةة
 الخزي خفض في الذاتي التعاطف تدخ  فعالية لىإ  الاتاة   وترصلت،  (BSQ-8B)  الجس   شك   واستبانة
 أسبرعن. لمد  التدخ  بعد الاتاة  على والمحافظة التدخ  وبعد التدخ  فتر  أثااء كبير  بشك  الجسم 
 إلى (Baránková & Sládkovičová, 2022) وس دكرفيتشةةرفا بارانكرفةةا دراسةةة وهةةدفت 
 والحمايةةةة الةةةذات مةةةع التعةةةاطف علةةةى يركةةةز الةةةذي أسةةةبرعن لمةةةد  المةةةد  قصةةةير التةةةدريب كةةةان  إذا مةةةا تحديةةةد
 صةةرر  عةةن الرضةةا ويحسةةن الةةذات مةةع تعةةاطفجن مةةن ويزيةةد، الاسةةاء لةةد  الةةذاتي الاقةةد مةةن سةةيقل ، الذاتيةةة

 بشةةةك  اختيةةةارهن تم سةةةاة ٥٥-١٨ بةةةن أعمةةةارهن تةةةتراو  امةةةرأ  (٦4) مةةةن العياةةةة وتكرنةةةت، أجسةةةامجن
 ومقيةةةةةا ، (FSCRS) الةةةةةذاتي الاطمئاةةةةةان ومقيةةةةةا  الةةةةةذاتي الاقةةةةةد مقيةةةةةا  اسةةةةةتخدا  تم كمةةةةةا،  عشةةةةةراة 
 الرضةا عةد  لقيةا  (BSQ) الجسة   شةك   واستبيان،  (SOCS-S)  الذاتي  للتعاطف  أكسفررد-ساسك 

 مةةع التعةةاطف تاميةةة أن لىإ الدراسةةة هةةذه نتةةاة  ترصةةلت وقةةد، التةةدخ  وبعةةد قبةة  القيةةا  وتم، الجسةة  عةةن
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 مةةن فعةةال بعةد عةةن التةدخ  أن أكةةدت كمةا،  الجسةة  صةرر  عةةن الرضةا وعةةد  الةذاتي الاقةةد مةن يقلةة  الةذات
  الأخصاة . مع المباشر الاتصال دون، التكلفة حي 
 فعاليةةة مةةن التحقةةق إلى (Nightingale & Cassin, 2023) وكاسةةن نايتاغةةال دراسةةة وهةةدفت 
 طالبةةات مةةن (١٦٨) مةةن العياةةة وتكرنةةت، الجسةة  صةةرر  تحسةةن في الةةذاتي التعةةاطف خطةةابات كتابةةة  تمةةرين

 يةةلثر الةةذاتي التعةةاطف كةةان  إذا مةةا لتحديةةد والأدنى الأعلةى بةةن لةةديجن الجسةة  كتلةةة  ملشةةر ويةةتراو ، الجامعةة
، (WBIS-M) المعةةدل الةةرزن تحيةةز ومقيةةا ، (BMI) الجسةة  كتلةةة  ملشةةر مسةةتخدمة، الجسةة  صةةرر  علةةى

 الإيجابيةةةةة التةةةةثثيرات وجةةةدول، الجسةةةة  عةةةن الرضةةةةا وعةةةةد  رضةةةا لقيةةةةا  (VAS) المرةيةةةة التااظريةةةةة والمقةةةايي 
 ومقيةةا ، SCS)) الةةذات مةةع التعةةاطف ومقيةةا ، (I-PANAS-SF) قصةةير نمةةرذج – الدوليةةة والسةةلبية
 إلى الدراسةة هةذه نتةاة  ترصةلت وقةد، (SSES) الةذات تقةدير ومقيةا ،  (BISS)  الجسة   صرر   حالات

 تكيف ا الأكثر للحالات الجس  صرر  الذاتي التعاطف تمرين عزز كما،  الجس  صرر  تحسن الرساة  كتابة  أن
ا يكةرن أن يمكةن الةذات مةع التعةاطف أن إلى الاتةاة  وتشةير، الجسة  كتلة  ملشر  مع  صةرر  تحسةن في مفيةد 

 الأحجا . جميع من للإناث السلبية الجس 
 : السابقة الدراسات عل  عام تعقيب
 علةةةى القاةمةةةة الةةةبرام  مةةةن عةةةدد فاعليةةةة مةةةن تحققةةةت والةةةي السةةةابقة الدراسةةةات مةةةن تقةةةد  مةةةا ضةةةرء في

 مرضةر  تااولةت عربية دراسة ترجد لا ن أ -اجمعل حدود وفي –  للباحثة  اتض   فقد،  الذات  مع  التعاطف
 الةذات مةع التعةاطف علةى التدريب على القاةمة الحالية الدراسة يميز ما ف ن  وبالتاي،  الحالية  الدراسة  وعياة
 فاعليةةةة مةةن للتحقةةق تسةةةعى نهةةاأ، البةةدياات المراهقةةات لةةةد  الجسةة  بصةةرر  المرتبطةةةة الخةةزي مشةةاعر لخفةةض
 .المرضر  هذا تتااول الي -السعردية البيئة في خاصة-الأولى العربية الدراسة تعد نهاإ كما،  البرنام 
 : السابقة الدراسات م  الاستفا   أوج 
 إليةة  ترصةةلت مةةا خةة ل مةةن وذلةة ، الدراسةةة فةةرو  صةةياغة في السةةابقة الدراسةةات مةةن الاسةةتفاد  تم
 :  لي كما  الفروض صياغة تم فقد، الدراسات تل  نتاة 

 

 : الدراسة فروض
 المجمرعة  فرادأ  درجات  رتب  مترسط   بن  فثق   (٠.٠٥)  مستر   عاد  إحصاةية  دلالة  ذات  فرو   ترجد -١

 القيةا  لصةاح وذلة ، والبعةدي القبلة  القياسةن في الجس  بصرر  المرتب  الخزي  مقيا   على  التجريبية
 البعدي.

 أفةةةراد درجةةات رتةةةب مترسةةط  بةةةن فثقةة  (٠.٠٥) مسةةةتر  عاةةد إحصةةةاةية دلالةةة ذات فةةةرو  ترجةةد لا -٢
 والتتبع . البعدي القياسن في الجس  بصرر  المرتب  الخزي مقيا  على التجريبية المجمرعة
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 : الدراسة اتءوإجرا منهجية
 : الدراسة منه : أولا  

 مةةةع التعةةةاطف علةةةى التةةةدريب فاعليةةةة دراسةةةة في، التجةةةريي شةةةب  المةةةاج  علةةةى الحاليةةةة الدراسةةةة اعتمةةةدت
 علةى الدراسةة اعتمةدت كمةا  البةدياات. المراهقةات لد  الجس  بصرر   المرتبطة  الخزي  مشاعر  لخفض  الذات
 .وتتبع  وبعدي قبل : بقيا  الراحد  التجريبية المجمرعة ذي التصمي 
 : الدراسة وعينة مجتم : ثانيا  

 في العةةا  التعلةةي  مةةدار  في، الثانريةةة المرحلةةة في البةةدياات طالبةةاتال مةةن الحاليةةة الدراسةةة مجتمةةع يتكةةرن
 .قصدية عياة سحب تم لذل  المجتمع بعدد إحصاةية ترجد ولا، بريد  مدياة
 : الاستط عية العينة
 الخصةاة  مةن للتحقةق الثانريةة لمرحلةةا في لبةديااتا طالبةاتال  مةن  الاسةتط عية  البح   عياة  انتقاء  تم

 المرحلةةةة طالبةةةات مةةةن طالبةةةة (٣٥) مةةةن الاسةةةتط عية العياةةةة تكرنةةةت وقةةةد، دراسةةةةال لأدوات السةةةيكرمترية
  .٢٠٢٣/٢٠٢4 الدراس  للعا  الأول الفص  في بريد  بمدياة الثانرية
 : الأساسية الدراسة عينة

 بمدرسةةةة الثانريةةةة المرحلةةةة طالبةةةات مةةةن طالبةةةات (٥) مةةةن الحاليةةةة الدراسةةةة في الأساسةةةية العياةةةة تكرنةةةت
 وتحديد عليجن الدراسة أدا  تطبيق تم، طالبة (١٣٨) بن من اختيارهن تم  حي ،  بريد   مدياة  في  العشرون
 الةبرنام  قيةتطب تم حية ، السةماة لىإ يشةير ممةا (٣٠) عةن تزيد جس  ملشر كتلة  امتلكن اللراتي  الطالبات
 الراحد . المجمرعة طالبات على التدريي
 : الدراسة أ وات: ثالثا  
  :ال احثة( )ترجمة Duarte, et al., (2015)  وآخر     وراتي إعدا   الجس   بصةر   المرت ط  الخ    مقياس -1

 وآخةةرين دوراتي قبةة  مةةن عةةدادهإ تم الةةذي العربيةةة للغةةة الجسةة  رر بصةة المةةرتب  الخةةزي مقيةةا  ترجمةةة تمةةت
Duarte, et al., (2015). علةى يركز داخل  بعد: بعدين على مرزعة عبار  (١4) من المقيا  ويتكرن 

 السلي  بالتقيي  المتعلقة الأحكا  على يركز خارج  بعدو ، الجس  شك  على  بااء  السلبية  الذاتية  التقييمات
 طريقة  على المقيا  عبارات على الإجابة في  الاعتماد  ويت ، الجس   شك   بسبب  الآخرين  قب   من  الاقد  وأ

، ١، ٢، ٣، 4) بالتةدري  الةدرجات تقةدير ويةت ، داةمةا ( -كثةيرا    -حيةانا  أ -قلةي    -أبةدا  ) الخماسةية ليكةرت
 (.٠) ه  المقيا  على درجة ق وأ، درجة (٥٦) ه  المقيا  على درجة أعلى تكرن وبذل ، (٠

 : الاصلية( النسخة) الجس  بصةر  المرت ط الخ   لمقياس السيكةمتر ة الخصاسص
 : الاستكشافي العاملي التحليل: أولا  
 كان  لأن  أوبليمن تدوير  تطبيق  وتم،  الأساسية  المكرنات  بطريقة  الاستكشافي  العامل   التحلي   إجراء  تم
  اختبةار خة ل مةن التحلية  لإجراء البيانات م ءمة من التثكد وتم، مرتبطن بعدين على  العثرر  المترقع  من
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 اقترحةت، تدوير بدون الأول التحلي  وفي، بارتليت كروية  اختبار خ ل ومن (٠.٩٥) أولكن  ماير  كايزر
، م ءمةةة أكثةةر العةةاملن ذات البايةةة أن إلى أشةةار كاتيةة   اختبةةار أن إلا، عرامةة  أربعةةة جرتمةةان-كةةايزر  معةةايير
 أنهةةةةا الاجاةيةةةةة البايةةةةة وأوضةةةةحت، نهةةةةاة  تحليةةةة  إجةةةةراء تم، ومرثةةةةر  قصةةةةير مقيةةةةا  إلى الرصةةةةرل أجةةةة  ومةةةةن
 أمةا، التبةاين مةن ٪(٥٠.٨4) يفسةر وهةر، الخةارج  الخةزي: الأول  فالعامة ،  التباين  من  ٪(٦٢.4١تفسر)
 التباين. من ٪(١١.٥٧) فسر وقد، الداخل  الخزي وهر، الثاي العام 
 : التةكيد  العاملي التحليل: ثاني ا
 التحليةةة  خةةة ل مةةةن إليجةةةا الترصةةة  تم الةةةي الثااةيةةةة البايةةةة لتثكيةةةد التركيةةةدي العةةةامل  التحليةةة  إجةةةراء تم
 علةى الاعتمةاد وتم، والثانيةة الأولى الدرجةة مةن التركيةدي العةامل  التحلية  إجةراء وتم،  الاستكشةافي  العامل 
 المعيةةاري كةةاي  مربةةع اسةةتخدا  تم فقةةد، الباةةاة  الامةةرذج م ءمةةة مةةد  لتقيةةي  الم ءمةةة لجةةرد  ملشةةرات عةةد 

ا؛ للامةرذج جيةد  م ةمة ٥و ٢ بن تتراو  الي القي  تظجر  )حي   الاسةبية الم ءمةة ملشةرات أخةذ تم أيضة 
 المقةارن الترافةق وملشةر؛ (٠.٩٠ يسةاوي أو مةن )أعلةى (NFI) المعيارية الم ءمة ملشر: الاعتبار  في  التالية

(CFI) ولةةري  تاكةةر وملشةةر (TLI) ،إلى ٠.٩٠) مةةن القةةي  تةةتراو  عاةةدما جيةةد ترافةةق إلى يشةةير وك همةةا 
ا جيد وترافق،  (٠.٩٥  مةع (RMSEA) التقريب خطث فح  تم كما  (٠.٩٥) من الأعلى القي  مع جد 
ا يقةةد  الامةةرذج وأن جيةةد ترافةةق إلى تشةةير (٠.٠٨و ٠.٠٥) بةةن القةةي  أن الاعتبةةار في الأخةةذ ا ترافقةة   جيةةد 
 (.٠.٠٥) من أق  RMSEA قيمة مع للغاية
 : الداخلي الاتساق: ثالث ا

ا جيةةةد داخلةةة  اتسةةةا  عةةةن كشةةفت  عاصةةةر ا (١4) مةةةن المكرنةةةة البايةةةة أن إلى الاتةةةاة  أشةةارت  فيمةةةا جةةةد 
، (٠.٩٠) الثةاي الفرع  والمقيا ، (٠.٨٩) الأول الفرع  للمقيا  كرونباخ  ألفا  قيمة  بلغت  حي ،  بياجا

 إلى يشةير مما، (٠.٥٨ من أعلى )جميعجا كك   بالمقيا  عالية  إلى  مترسطة  ارتباطات  البارد  جميع  وأظجرت
 تتراو  بقي  فرع  مقيا  ك   بمجمر  مرتبطة البارد جميع أن الاتاة  كشفت  كما،  وم ءمتجا  البارد  اتسا 
 الثاي. للعام  (٠.٧٩و) (٠.٦٠و)، الأول للعام  (٠.٨٠و) (٠.٦٣) بن
 : والث ات الصدق تحلي ت: رابع ا
 أن إلى الاتةةةاة  وأشةةةارت، بهمةةةا الخاصةةةة المعةةةادلات طريةةةق عةةةن يةةةدوي   AVEو CR صةةةد  حسةةةا  تم
 وأظجةةةرت، (٠.٩٥) قةةةدره CR الثةةةاي العامةةة  أظجةةةر حةةةن في، (٠.٩4) قةةةدره CR أظجةةةر الأول العامةةة 
 الخاصة الفرعية والمقايي  المقيا  أن إلى الاتاة  هذه وتشير، (٠.٩٦) قدرها  CR  لةاسبة  الإجمالية  الاتيجة

ا. جيد باية بثبات تتمتع ب    جد 
 مما، الثاي للعام  (٠.٧٥و)، الأول للعام  (٠.٦٩) قيمة إلى الاتاة  أشارت، AVE  بة  يتعلق  وفيما

 عامة  لكة  AVE مقارنةة خ ل من للعرام  التمييزي الصد  تقيي  تم كما،  للأدا   التقاري  الصد   أكد
 كافي.  تمييزي صد  لهما العاملن أن إلى الاتاة  وأشارت، العرام  بن التربيع  الارتباط مع
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 والةةي، التابعةةة للعياةةات t اختبةةارات خةة ل مةةن التطبيةةق إعةةاد  بطريقةةة للمقيةةا  الثبةةات اختبةةار تم كمةةا
 ارتباطةات إجةراء وتم، والثةاي الأول التطبيقةن درجةات بةن إحصةاةية دلالةة ذات فةرو  وجةرد  عد   أظجرت
 ارتباطةةات وجةرد إلى الاتةاة  وأشةارت، الاختبةار وإعةاد  الاختبةار لثبةات إضةافي كتحلية   للتطبيقةن بيرسةرن
 التطبيقن. بن عالية إيجابية
 : الحالية الدراسة في الجس  بصةر  المرت ط الخ   لمقياس والث ات الصدق معام ت حساب

 : هما بطر قتين الحالية الدراسة في المقياس صدق م  التحق  تم: المقياس صدق -1
 : المحكمين صدق  -

 المتخصصن التدري  هيئة أعضاء من محكمن (٨) على الجس  بصرر   المرتب   الخزي  مقيا   عر   تم
 صةياغة حية  مةن المقيةا  فقةرات علةى الحكة  مةاج  وطلةب، الظةاهري الصةد  مةن  لتثكةدل  الاف   عل   في

 العمةة  وتم، والمقترحةةات التعةةدي ت مةةن الاسةةتفاد  تم التحكةةي  وبعةةد، للبعةةد وانتماةجةةا ووضةةرحجا الفقةةرات
 المقيا . صد  تلكد والي ٪٨٠ عن تزيد الي الاتفا  نسبة على بااء بالمقيا 

 : الداخلي التجان  صدق  -
 الكليةة الدرجةة مةع الدراسة مقيا  بعادأ فقرات من فقر  من ك   بن بيرسرن ارتباط معام  حسا   تم
 (٢) الجةةدول ويبةن وتجانسةةجا. البايةة صةةد  مةن للتحقةق الكليةةة والدرجةة المقيةةا  أبعةاد وبةةن، البعةد لةذل 

 الفقرات. تل  ل  تاتم  الي للبعد الكلية الدرجة مع بعد لك  الفقرات ارتباط معام ت
 الفقرات.  تلك ل  تنتمي التي لل عد الكلية الدرجة م  بعد لكل الفقرات ارت ا  معام ت (٢) جدو 

 الخارجي   ال عد  الداخلي   ال عد 
 ال عد   م   الارت ا   معامل الفقر    رق  ال عد   م   الارت ا   معامل الفقر    رق 

٠.٨٧١ ١ **٠.٧٢٨ ١** 
٠.٨٨ ٢ **٠.٦٨٢ ٢4** 
٠.٧١ ٣4** ٠.٨٥١ ٣** 
4 ٠.٧4٢** 4 ٠.٩٠٨** 
٠.٧ ٥4٠.٧٥٧ ٥ **٣** 
٠.٨٢ ٦4** ٠.٨٦٠ ٦** 
٠.٨١٢ ٧ **٠.٧٨٣ ٧** 

  (0.01) عند  ا   **
  ليجةاإ تاتمة  الةي الفرعيةة بعادهةاأ مع للفقرات بيرسرن ارتباط معام ت قي  جميع نأ  (٢)  الجدول  يبن
 البعةةةد علةةةى الدرجةةةة بةةةن بيرسةةةرن ارتبةةةاط معامةةة  حسةةةا  تم كمةةةا  الفقةةةرات. لجميةةةع حصةةةاةيا  إ دالةةةة كانةةةت
 بالدرجةةةة للمقيةةةا  الفرعيةةةة الأبعةةةاد ارتبةةةاط معةةةام ت (٣) الجةةةدول ويبةةةن، المقيةةةا  علةةةى الكليةةةة والدرجةةةة
 الكلية.
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 الكلية.  بالدرجة الجس  بصةر  المرت ط الخ   لمقياس الفرعية الأبعا  ارت ا  معام ت (٣) الجدو 
 الكلية   بالدرجة  الارت ا   معامل ال عد 

 **٠.٩٢٨ الداخل    البعد
 **٠.٨٩١ الخارج    البعد

 دالةة كانةت  المقيةا  لبعةدي الكليةة والدرجةة البعةد بةن الارتبةاط معةام ت جميةع نأ  (٣)  الجةدول  يظجر
 .الصد  من مقبرلة بدرجة المقيا  تمتع لىإ يشير مما حصاةيا  إ
 : المقياس ث ات -٢
 : الداخلي الاتساق ث ات  -

  طريقةة معادلةة باسةتخدا  ككة   والمقيةا   المقيا أبعاد من بعد ك   فقرات تجان  ثبات من  التحقق  تم
 كك .  والمقيا  الأبعاد من ك   ثبات (4) الجدول ويبن، كرونباخ  لفاأ كرونباخ

 وأبعا ه  الجس  بصةر  المرت ط الخ   مقياس ث ات معام ت (٤) جدو 
 الفقرات  عد  ألفا  كرون اخ  معامل ال عد 

 ٧ ٠.٨٦4 الداخل    البعد
 ٧ ٠.٩٣٥ الخارج    البعد

 1٤ 0.9٢٤ الكلي
 مةةا لجميةةع وتبعةةا   (.٠.٧) عةةن تزيةةد جيةةد  ثبةةات بمعةةام ت تمتعتةةا المقيةةا  بعةةدي نأ (4) الجةةدول يظجةةر

 سةةيكرمترية بخصةةاة  يتمتةةع الحاليةةة الدراسةةة في المسةةتخد  الجسةة  بصةةرر  المةةرتب  الخةةزي مقيةةا  نفةة  سةةبق
 .الدراسة في استخدام  تبرر جيد 
 : ال احثة( )إعدا  ال ات م  التعا   عل  القاس  التدر ي المجم  -٢

 : للمجم  العام الهدف
 المراهقةةات لةةد  الجسةة  بصةةرر  المرتبطةةة الخةةزي مشةةاعر خفةةض في التةةدريي الةةبرنام  فاعليةةة مةةن التحقةةق
 التتبع . القيا  خ ل من التجريبية المجمرعة لد  البرنام  أثر  استمرارية من والتحقق، بريد  بمدياة البدياات
 : للمجم  الفرعية الأهداف
 : يل  فيما البرنام  أهداف تتمث 

 مةةع أكثةةر بلطةةف التعامةة  جةة أ مةةن، الةةذات مةةع التعةةاطف مجةةارات ممارسةةة علةةى الدراسةةة عياةةة تةةدريب -١
 إيجابية. أكثر بطريق  السلبية الحيا  مراقف ومراججة ذاته 

 الدراسة. عياة لد  الجس  بصرر  المرتبطة الخزي مشاعر خفض -٢
 اليرمية. والخبرات المراقف جميع في الذات مع التعاطف مجارات ممارس  تعمي  -٣
 ونقدها. عليجا القسر  من بدلا   الذات مع للتعام  جديد  مجارات ممارسة على الدراسة عياة تدريب -4
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 مشتركة. إنسانية خبر  نهاأ على للمشك ت الاظر على الدراسة عياة تدريب -٥
 متةةةرازن بشةةةك  الحاضةةةر  اللحظةةةة في ومعايشةةةتجا، السةةةلبية بالخةةةبرات الةةةرع  علةةةى الدراسةةةة عياةةةة تةةةدريب -٦

 قمعجا. أو تجابجا وأ سلبية أحكا  إط   وعد 
 الإيجابية. الانفعالات على التركيز على التجريبية الدراسة عياة تدريب -٧

 : المجم  حدو 
 المرتبطةة الخةزي مشةاعر لخفةض الةذات مةع التعةاطف علةى التةدريب فاعليةة  من  التحقق:  المةضةعية  الحدو 
 البدياات المراهقات لد  الجس  بصرر 
 سةاة ١٩-١٦ مةن نأعمةاره تةتراو ، الثانريةة المرحلةة  طالبةات  مةن  واحةد   تجريبيةة  مجمرعةة:  ال شر ة  الحدو 
 .الجس  بصرر  المرتب  الخزي مقيا  على مرتفعة درجة على حصلن ممن

 بريد . بمدياة القصي  ماطقة في العشرون مدرسة: المكانية الحدو 
 تطبيةةق واسةةتغر ، هةةة١44٥ العةةا  مةةن الأول الدراسةة  الفصةة  خةة ل الةةبرنام  تطبيةةق تم ال مانيننة الحنندو 
 الجلسة تطبيق وتم، دقيق  ٦٠-4٥ من تتراو   الجلسة  مد ،  اسبرعي ا  جلستن  براقع،  ونصف  شجر  البرنام 
 البرنام . تطبيق انتجاء من شجر مرور بعد التتبعية
 : المجم  مخطط
 : للجلسات تفصيليا   مخططا   يل  وفيما جلسة. ١٢ في التدريي البرنام  بااء تم

 المجم  جلسات مخطط (٥) جدو 
 الأول   الجلسة

 التعارف الجلسة  عنةان
 دقيقة ٦٠ الجلسة  مد 

 وأهداف   وأهميت   بالبرنام   والتعريف  الإرشادية  الع قة  وبااء  التعارف الجلسة  م   العام الهدف
 
 
 الإجراسية الأهداف

 والطالبات.  الباحثة  بن  التعارف -١
 البرنام .  ضرء  في  والطالبات  الباحثة  بن  ع قة  تكرين -٢
 البرنام .  من  الطالبات  ترقعات  على  الباحثة  تتعرف أن -٣
 للطالبات.  بالاسبة  وأهميت   البرنام   أهداف  الباحثة  ترض  أن -4
 ووقت .  ومكان   جلسات   وعدد  البرنام   عاران  الباحثة  ترض  أن -٥
 الطالبات.  تساؤلات  على  الباحثة  تجيب نأ -٦

 والحرار  المااقشة  –  المحاضر  الفنيات
 لهن.  الشكر  وتقديم  بالطالبات  الترحيب -١ للجلسة  الإجراسية  الخطةات

 الطالبات.  بن  ع قة  تكرين -٢
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 جلسات .  وعدد  البرنام   عن  فكر   الطالبات  إعطاء -٣
 الاقاش.  مرضر   تخد   لا   الي  الأفكار  المشاركات  تجاب  مع،  الفعالة  المشاركة -4
:  وماجةةا  بهةةا  الالتزا   ضرور   على  التثكيد  مع  البرنام   جلسات  في  العامة القراعد على الاتفا  -٥

 المحدد.  الرقت  حسب  والانصراف  الحضرر  على  التثكيد،  المجمرعة  أعضاء  مع  التعاون
 الثانية   الجلسة

 الجس   بصرر   المرتب   الخزي الجلسة  عنةان
 دقيقة ٦٠ الجلسة  مد 

 الجس .  بصرر   المرتب   بالخزي  المقصرد  على  التعرف الجلسة  م   العام الهدف
 
 

 الإجراسية الأهداف

 الجس .  بصرر   المرتب   الخزي  مفجر   على  الطالبات  تتعرف أن -١
 الجس .  بصرر   المرتب   للخزي  الداخل   والبعد  الخارج   البعد  على  الطالبات  تتعرف أن -٢
 الجس .  بصرر   المرتب   الخزي  سبا أ  على  الطالبات  تتعرف أن -٣

 المازلية  الراجبات  -  والحرار  المااقشة  –  المحاضر  الفنيات
 الجلسة.  أهداف  ترض   ثم  بالطالبات  الباحثة  ترحب -١ للجلسة  الإجراسية  الخطةات

  بصةةرر   المةةرتب   بالخةةزي  المقصةةرد  مةةا:  مثةة ،  الطالبةةات  علةةى  أسةةئلة  بطةةر   الجلسةةة  الباحثةةة  تبةةدأ -٢
  بصةةةرر   المةةةرتب   الخةةةزي  أسةةةبا   مةةةاه ،  الجسةةة   بصةةةرر   المةةةرتب   الخةةةزي  بعةةةادأ  هةةة   مةةةا،  الجسةةة 
 الجس ؟

 الجس .  بصرر   المرتب   الخزي  عن  محاضر   تقديم -٣
 المحاضر .  مرضر   حرل  الطالبات  نظر  وججات  مااقشة -4
 لديجا.  الجس   بصرر   المرتبطة  الخزي  مشاعر  أسبا   طالب   ك   تكتب  نإ:  مازي  واجب -٥

 الثالثة   الجلسة
 الذات  مع  التعاطف الجلسة  عنةان
 دقيقة ٦٠ الجلسة  مد 

 الذات.  مع  بالتعاطف  المقصرد  على  التعرف الجلسة  م   العام الهدف
 
 

 الإجراسية الأهداف

 الذات.  مع  التعاطف  مفجر   على  الطالبات  تتعرف أن -١
 الذات.  مع  التعاطف  أهمية  على  الطالبات  تتعرف أن -٢
 الذاتية.  والشفقة  الذات  مع  التعاطف  بن  الفر   على  الطالبات  تتعرف أن -٣

 المازلية  الراجبات  -  والحرار  المااقشة  –  المحاضر  الفنيات
 الجلسة.  أهداف  ترض   ثم  بالطالبات  الباحثة  ترحب -١ للجلسة  الإجراسية  الخطةات

 الطالبات.  مع  ومااقشت   المازي  الراجب  مراجعة   -٢
  مةةا،  الذات  مع  بالتعاطف  المقصرد  ما:  مث ،  الطالبات  على  أسئلة بطر  الجلسة الباحثة تبدأ -٣

 الذاتية؟  والشفقة  الذات  مع  التعاطف  بن  الفر   ما،  الذات  مع  التعاطف  أهمية
 واهميت .  الذات  مع  التعاطف  عن  محاضر   تقديم -4
 الذاتية.  والشفقة  الذات  مع  التعاطف  بن  الفر   الباحثة  تشر  -٥
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 الجلسة.  محتر   حرل  جماعية  مااقشة -٦
 الذات.  مع  التعاطف  ابعاد  حرل  مازي  واجب -٧

 الرابعة   الجلسة
   الذات  مع  التعاطف  بعادأ الجلسة  عنةان
 دقيقة ٦٠ الجلسة  مد 

  مةةةةع  متعاطفةةةةات  يكةةةةن  أن  أجةةةة   مةةةةن  ترظيفجةةةةا  وكيفيةةةةة  الةةةةذات  مةةةةع  التعةةةةاطف  أبعةةةةاد  علةةةةى  التعةةةةرف الجلسة  م   العام الهدف
 أنفسجن.

 
 
 الإجراسية الأهداف

 الذات.  مع  التعاطف  أبعاد  على  الطالبات  تتعرف أن -١
  مةةع  التعةةاطف  تاميةةة  في  الةةذات  مةةع  التعةةاطف  أبعةةاد  ترظيةةف  كيفيةةة  علةةى  الطالبةةات  تتعةةرف  أن -٢

 خرين.الآ   ومع  الذات
  تعزيةةز  في  دور  مةةن  ومالهةةا  الةةذات  مةةع  التعةةاطف  صةةحيفة  كتابة  كيفية  على الطالبات تتعرف أن -٣

 والجسدية.  الافسية  الصحة
 الذات.  مع  التعاطف  صحيفة  كتابة  فاية  على  الطالبات  تتدر  أن -4

 المازلية  الراجبات  -الذات  مع  التعاطف  صحيفة–  والحرار  المااقشة  –  المحاضر  الفنيات
 الجلسة.  أهداف  ترض   ثم  بالطالبات  الباحثة  ترحب -١ للجلسة  الإجراسية  الخطةات

 الطالبات.  مع  ومااقشت   المازي  الراجب  مراجعة -٢
  مةةةع  التعةةةاطف  بأبعةةةاد  المقصةةةرد  مةةةا:  مثةةة ،  الطالبةةةات  علةةةى  أسةةةئلة  بطةةةر   الجلسةةةة  الباحثةةةة  تبةةةدأ -٣

 خرين؟الآ   ومع  ذات   مع  متعاطف  تكرن  نأ  أهمية  ما،  الذات
 الذات.  مع  التعاطف  أبعاد  عن  محاضر   تقديم -4
 خرين.الآ   ومع  ذات   مع  متعاطف  تكرن  نأ  أهمية  الباحثة  ترض  -٥
 الذات.  مع  التعاطف  صحيفة  كتابة  فاية  الباحثة  تشر  -٦
  الطالبةةةات  مةةةن  وتطلةةةب  الةةةذات  مةةةع  التعةةةاطف  صةةةحيفة  كتابةةةة  علةةةى  الطالبةةةات  الباحثةةةة  تةةةدر  -٧

 اسبرعيا .  الأق   على  مر   ممارستجا
 المحاضر .  مرضر   حرل  الطالبات  نظر  وججات  مااقشة -٨
 الذات.  مع  التعاطف  صحيفة  كتابة  مازي  واجب -٩

 السا سة -الخامسة  الجلستان
 العقلية  اليقظة الجلسة  عنةان
 دقيقة ٦٠ الجلسة  مد 

 سلبية.  حكا أ  إط    وعد   العقلية  ليقظةبا  المقصرد  على  التعرف الجلسة  م   العام الهدف
 
 

 الإجراسية الأهداف

 العقلية.  اليقظة  على  الطالبات  تتعرف أن -١
 العقلية.  اليقظة  ممارسة  كيفية  على  الطالبات  تتعرف أن -٢
  إيجابيةةة  اتجاهةةات  تطةةرير  علةةى  قةةدر   مةةن  لهةةا  ومةةا  الحاةةرن  التثمةة   فايةةة  علةةى  الطالبةةات  تتعةةرف  ان -٣

 الذات.  مع  التعاطف  وتامية
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 الحارن.  التثم   فاية  على  الطالبات  تتدر  أن -4
 المازلية  الراجبات  –الحارن  التثم   -والحرار  المااقشة  -المحاضر  الفنيات
 الجلسة.  أهداف  ترض   ثم  بالطالبات  الباحثة  ترحب -١ للجلسة  الإجراسية  الخطةات

 الطالبات.  مع  ومااقشت   المازي  الراجب  مراجعة -٢
  مةةةا،  العقليةةةة  باليقظةةةة  المقصةةةرد  مةةةا:  مثةةة ،  الطالبةةةات  علةةةى  أسةةةئلة  بطةةةر   الجلسةةةة  الباحثةةةة  تبةةةدأ -٣

 الحارن؟  بالتثم   المقصرد
 العقلية.  اليقظة  عن  محاضر   تقديم -4
 العقلية.  اليقظة  ممارسة  كيفية  على  الطالبات  تدريب -٥
  وتاميةةةة  إيجابيةةةة  اتجاهةةةات  تطةةةرير  علةةةى  قةةةدر   مةةةن  لهةةةا  ومةةةا  الحاةةةرن  التثمةةة   فايةةةة  الباحثةةةة  تشةةةر  -٦

 الذات.  مع  التعاطف
 الحارن.  التثم   فاية  تطبيق  كيفية  يتضمن  مقطع  بعر   الباحثة  تقر  -٧
  لةةةبعض  ممارسةةةتجا  الطالبةةةات  مةةةن  وتطلةةةب  الحاةةةرن  التثمةةة   فايةةةة  ممارسةةةة  علةةةى  الطالبةةةات  تةةةدريب -٨

 يرميا .  الرقت
 الجلسة.  محتر   حرل  جماعية  مااقشة -٩
 الحارن.  التثم   فاية  ممارسة  مازي  واجب -١٠

 الثامنة   -  السابعة  الجلستان
 الذات  مع  اللطف الجلسة  عنةان
 دقيقة  60 الجلسة  مد 

 عليجا.  الحك   وعد   الذات  مع  باللطف  المقصرد  على  التعرف الجلسة  م   العام الهدف
 

 الإجراسية الأهداف
 الذات.  مع  اللطف  على  الطالبات  تتعرف أن -١
 الذات.  مع  اللطف  تامية  كيفية  على  الطالبات  تتعرف أن -٢
  في  دور  مةةن  لهةةا  ومةةا  للةةذات  المرجةةة  التعةةاطف   الخطةةا   كتابةةة  فايةةة  علةةى  الطالبةةات  تتعةةرف  أن -٣

 الذاتي.  والهااء  الذات  مع  التعاطف  تامية
 التعاطف .  الخطا   كتابة  فاية  على  الطالبات  تتدر  أن -4

 المازلية  الراجبات  –  التعاطف   الخطا   كتابة  -والحرار  المااقشة  -المحاضر  الفنيات
 الجلسة.  أهداف  ترض   ثم  بالطالبات  الباحثة  ترحب -١ للجلسة  الإجراسية  الخطةات

 الطالبات.  مع  ومااقشت   المازي  الراجب  مراجعة -٢
  وعد   الذات  مع  باللطف  المقصرد  ما:  مث ،  الطالبات  على  أسئلة  بطر   الجلسة  الباحثة  تبدأ -٣

 التعاطف ؟  الخطا   بكتابة  المقصرد  ما،  عليجا  الحك 
 الذات.  مع  اللطف  عن  محاضر   تقديم -4
 تاميت .  وكيفية  الذات  مع  اللطف  بعد  عن  الطالبات  الباحثة  تااقش -٥
  التعةةاطف  تامية  في  دور  من  لها  وما  للذات  المرجة  التعاطف   الخطا  كتابة  فاية الباحثة تشر  -٦

 الذاتي.  والهااء  الذات  مع
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 للذات.  المرجة  التعاطف   الخطا   كتابة  فاية  على  الطالبات  تدريب -٧
 الجلسة.  محتر   حرل  جماعية  مااقشة -٨
،  القادمةةةة  الجلسةةةة  قبةةة   مةةةرتن  للةةةذات  المرجةةةة  التعةةةاطف   الخطةةةا   وقةةةراء   كتابةةةة  ماةةةزي  واجةةةب -٩

 يرميا .  مر   الحارن  التثم   ممارسة  الى  افةبالإض
 العاشر    -  التاسعة  الجلستان

   المشتركة  الإنسانية الجلسة  عنةان
 دقيقة ٦٠ الجلسة  مد 

 المعانا .  وحتمية  المشتركة  بالإنسانية  المقصرد  على  التعرف الجلسة  م   العام الهدف
 
 

 الإجراسية الأهداف

 المشتركة.  الإنسانية  على  الطالبات  تتعرف أن -١
 المعانا .  حتمية  على  الطالبات  تتعرف أن -٢
 الحاي.  الاستما   فاية  على  الطالبات  تتعرف أن -٣
 الحاي.  الاستما   فاية  على  الطالبات  تتدر  أن -4

 المازلية  الراجبات  –  الحاي  الاستما   -والحرار  المااقشة  -المحاضر  الفنيات
 الجلسة.  أهداف  ترض   ثم  بالطالبات  الباحثة  ترحب -١ للجلسة  الإجراسية  الخطةات

 الطالبات.  مع  ومااقشت   المازي  الراجب  مراجعة -٢
  مةةا،  المشةةتركة  بالإنسةةانية  المقصةةرد  مةةا:  مثةة ،  الطالبةةات  علةةى  أسةةئلة  بطةةر   الجلسةةة  الباحثةةة تبدأ -٣

 المعانا ؟  بحتمية  المقصرد
 المعانا .  وحتمية  المشتركة  الإنسانية  عن  محاضر   تقديم -4
 الحاي.  الاستما   فاية  الباحثة  تشر  -٥
 الحاي.  الاستما   فاية  على  الطالبات  تدريب -٦
 الجلسة.  محتر   حرل  جماعية  مااقشة -٧
  لىإ  بالإضةةةافة،  سةةةبرعيا  أ  الأقةةة   علةةةى  مةةةر   الةةةذات  مةةةع  التعةةةاطف  صةةةحيفة  كتابةةةة  ماةةةزي  واجةةةب -٨

 يرميا .  مر   الحارن  التثم   ممارسة
 عشر الحا  ة الجلسة
 لآخرينا  مع  التعاطف الجلسة  عنةان
 دقيقة ٦٠ الجلسة  مد 

 الآخرين  مع  التعاطف  كيفية  على  التعرف الجلسة  م   العام الهدف

 الذات.  مع  التعاطف  تامية  خ ل  من  خرينالآ   مع  الع قة  تحسن  طر   الطالبات  تعرف أن -١ الإجراسية الأهداف
 .الآخرين  مع  التعاطف  ج أ  من  الذات  مع  التعاطف  أهمية  لباتالطا  تعرف أن -٢

 المازلية  الراجبات  -  والحرار  المااقشة  -المحاضر  الفنيات
 الجلسة.  أهداف  ترض   ثم  بالطالبات  الباحثة  ترحب -١ للجلسة  الإجراسية  الخطةات

 الطالبات.  مع  ومااقشت   المازي  الراجب  مراجعة -٢
  مةةةع  الع قةةةة  تحسةةةن  طةةةر   هةةة   مةةةا:  مثةةة ،  الطالبةةةات  علةةةى  أسةةةئلة  بطةةةر   الجلسةةةة  الباحثةةةة  تبةةةدأ -٣
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 ؟الآخرين  مع  تعاطفاا  اج   من  مج   الذات  مع  التعاطف  ه ،  الآخرين
 الذات.  مع  التعاطف  تامية  خ ل  من  الآخرين  مع  الع قة  تحسن  طر   عن  محاضر   تقديم -4
 .الآخرين  مع  التعاطف  ج أ  من  الذات  مع  التعاطف  أهمية  الباحثة  تشر  -٥
  لتاميةةة  عليجةةا  التةةدريب  تم  الةةي  الفايةةات  ممارسةةة  علةةى  الاسةةتمرار  الطالبةةات  مةةن  الباحثةةة  تطلةةب -٦

 .والآخرين  الذات  مع  التعاطف
 الجلسة.  محتر   حرل  جماعية  مااقشة -٧
 الذات.  مع  التعاطف  فايات  ممارسة  على  الاستمرار  مازي  واجب -٨

 عشر   الثانية  الجلسة
 الختامية  الجلسة الجلسة  عنةان
 دقيقة ٦٠ الجلسة  مد 

 للمقيا   البعدي  التطبيق  اجراء الجلسة  م   العام الهدف
   التدريي  البرنام   وانهاء  التقيي 

 
 

 الإجراسية الأهداف

  والمجةةةارات  الاظريةةة  المفةةاهي   مةةن  التةةدريي  الةةبرنام   في  الطالبةةات  اسةةتفاد   مةةد   علةةى  الرقةةرف -١
 جديد .  حياتية  مراقف  في  تطبيقجا  وكيفية  البرنام   من  المكتسبة  العملية

 التدريي.  البرنام   من  ل نتجاء  المجمرعة  أعضاء  تهيئة -٢
 والحرار  المااقشة  –  الراجعة  التغذية الفنيات
 الفعالة.  المشاركة  ماجن  وتطلب،  بالطالبات  الباحثة  ترحب -١ للجلسة  الإجراسية  الخطةات

 المازي.  الراجب  استعرا  -٢
   السابقة.  الجلسات  خ ل  البرنام  في  تم  ما  تلخي  -٣
 السابقة.  الجلسات  من  استفادتها  مد   حرل  رأيجا  عن  المجمرعة في  طالبة  ك   تعبر  أن -4
 البعدي(.  )القيا   الجس   بصرر   المرتب   الخزي  مقيا   تطبيق -٥
  مرعةةد  في  الحضةةرر  بضةةرور   وتخةةبرهن  وتةةردعجن،  لهةةن  الهةةداي  وتقةةد ،  الطالبةةات  الباحثةةة  تشةةكر -٦

 (.التتبع   )القيا   تطبيق  اج   من  القادمة  الجلسة
 

 : المجم  تحكي 
 لإعطةةاء، الةاف  علةة  في المتخصصةن التةةدري  هيئةة أعضةةاء مةن محكمةةن (٨) علةى الةةبرنام  عةر  تم
 والمقترحات. التعدي ت من الاستفاد  تم التحكي  وبعد، البرنام  عن آراةج 

 المحكمين اتفاق نس ة (٦) جدو 
 الاتفاق   نس ة التحكيي    عناصر

 ٪٨٠ البرنام   جلسات  عدد  كفاية  مد 
 ٪٨٠ للبرنام   الجلسات  اهداف  مااسبة  مد 
 ٪٨٠ الجلسات  مد   مااسبة  مد 
 ٪٨٠ الدراسة  لعياة  الجلسات  محتر   مااسبة  مد 
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 : الدراسة في المستخدمة الإحصاسية الأساليب
 : المقياس وث ات صدق م  للتحق  الإحصاسية الأساليب

 المقايي . ثبات لحسا : الاصف  للثبات جتمان ارتباط ومعام  الفا كرونباخ  معادلة  -
 الداخل . التجان  صد  من للتحقق: بيرسرن ارتباط معام   -

 : الدراسة فرضيات عل  للإجابة الإحصاسية الأساليب
 الإحصاةية الدلالة ذات الفرو  على للتعرف  وذل :  المترابطة  للمجمرعات  ويلكركسن  اختبار  استخدا    -

  والتتبع . والبعدي، والبعدي القبل  التطبيقن في التجريبية المجمرعة درجات رتب مترسطات بن
  الأثر. مقدار على للحك : الأثر حج  معادلة  -
 الأداء. لتمثي  الأعمد ( )رس  البيانية الرسر  استخدا   -

 : الدراسة نتاس 
 :  لي ما عل  الحالية الدراسة في الأول الفرضية نصت: أولا
 فنرا أ  رجنات رتنب متةسنطي بنين فأقنل (0.0٥)  مستة   عند  احصاسية   لالة  ذات  فروق  تةجد"

 وذلننك، وال عنند  الق لنني القياسننين في الجسنن  بصننةر  المننرت ط الخنن   مقينناس علنن  التجر  يننة المجمةعننة
 ال عد ". القياس لصالح
 والبعةدي القبلة  الأداء مةن لكة  الرصةفية الإحصاءات من ك   استخراج  تم  الفرضية  هذه  من  للتحقق 
 ويلكركسةرن اختبةار استخدا  تم كما،  وبعدي  الجس  بصرر  المرتب  الخزي مقيا   على  الدراسة  عياة  لأفراد

 (٧) الجةةةدول ويرضةةة ، التةةةدريب أثةةةر لفحةةة  (Wilcoxon Signed rank test) ال بارامةةةتري
 الأثر. وحج  (Wilcoxon Signed rank test) اختبار ونتاة  الرصفية الإحصاءات

 للتدر ب  الأثر وحج  (Wilcoxon Signed rank test) اخت ار ونتاس  الةصفية الإحصاءات (٧) جدو 

  المتةسط القياس ال عد 
 الحسابي

  الانحراف
 المعيار  

  تةز  
 الرتب

  عد 
 الرتب

  متةسط
 الرتب

  مجمةع 
 r الدلالة z  قيمة الرتب

 الداخل  

 ١٥ ٣ ٥ سالب  ٥.٠٣ ٢٢.4٠ قبل 

-٠.٠ *٢.٠٣٢4٢ 
٠.٩١ 
 )كبير(

 ٠ ٠ ٠ مرجب  ٢.٧٠ ٦.4٠ بعدي 
   ٠ تساوي    
   ٥ المجمر     

 الخارج  
 ١٠ ٢.٥ 4 سالب  ٣.٩٧ ١٠.4٠ قبل 

 ٠ ٠ ٠ مرجب  ٣.٢٩ ٢.٦٠ بعدي  - ٠.٠٦٦ ١.٨4١-
   ١ تساوي    
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 القياس ال عد 
  المتةسط
 الحسابي

  الانحراف
 المعيار  

  تةز  
 الرتب

  عد 
 الرتب

  متةسط
 الرتب

  مجمةع 
 r الدلالة z  قيمة الرتب

   ٥ المجمر     

 الكل  

 ١٥ ٣ ٥ سالب  ٥.٨١ ٣٢.٨٠ قبل 

-٠.٠ *٢.٠٢٣4٠.٩١ ٣ 
 )كبير(

 ٠ ٠ ٠ مرجب  ٥.٢٠ ٩ بعدي 
   ٠ تساوي    
   ٥ المجمر     

  0.0٥ عند  ا :  *
 : يل  ما (٧) الجدول يبن

 بصةةةرر  المةةةرتب  للخةةةزي الةةةداخل  البعةةد علةةةى الدراسةةةة عياةةةة أفةةراد للطالبةةةات القبلةةة  الأداء مترسةةة  بلةة 
 يسةاوي السةالبة رتةبال عةدد كةان  كما،  البعدي للتقدير (٦.4٠) واض  وبفر  بل   بياما  (٢٢.4٠)  الجس 

 اختبةةةةار قيمةةةةة بلغةةةةت وقةةةةد الدراسةةةةة. عياةةةةة طالبةةةةات لجميةةةةع الةةةةداخل  الخةةةةزي انخفةةةةا  لىإ يشةةةةير ممةةةةا (٥)
 مما، إحصاةيا   دالة وكانت (٢.٠٣٢-) التدريب عدوب قب  الفر  لفح  المترابطة  للمجمرعات  ويلكركسن

 الأثةر هةذا مقةدار ولمعرفة، الداخل  الخزي مستر  خفض في للتدريب حصاةيا  إ  دال  إيجاي  أثر  برجرد  يفيد
 (Meta-Analysis) التحليةة  وراء مةةا أسةةاليب كثحةةد  (Effect size) الأثةةر حجةة  معامةة  حسةةا  تم

 وقد كرهن  التثةثير حج  معام  باستخدا  وذل ، التدريي للبرنام  الدلالة فق  ولي  التثثير  حج   لمعرفة
 كةةةرهن  لتصةةةايف تبعةةةا كبةةةير  للتةةةدريب التةةةثثير حجةةة  أن يعةةةي والةةةذي، (١.٦٦٧) المعامةةة  هةةةذا قيمةةةة بلغةةةت

(Cohen, 1988.) 
 المةةةرتب  الخةةزي لمقيةةا  الخةةارج  البعةةد علةةى الدراسةةةة عياةةة أفةةراد للطالبةةات القبلةة  الأداء مترسةة  بلةة و 
 ممةا (4) يسةاوي السةالبة رتةبال عدد كان  كما،  البعدي للأداء (٢.٦٠) بل  بياما (١٠.4٠)  الجس   بصرر 
 اختبةةةار قيمةةةة بلغةةةت وقةةةد الدراسةةةة. عياةةةة طالبةةةات مةةةن طالبةةةات لأربةةةع الةةةداخل  الخةةةزي انخفةةةا  لىإ يشةةةير

 دالةةةةة غةةةةير وكانةةةةت (١.٨4١-) التةةةةدريب وبعةةةةد قبةةةة  الفةةةةر  لفحةةةة  المترابطةةةةة للمجمرعةةةةات ويلكركسةةةةن
 الخارج . الخزي مستر  خفض في للتدريب إحصاةيا   دال أثر وجرد بعد  يفيد مما، حصاةيا  إ

 بصرر   المرتب  الخزي لمقيا  الكلية الدرجة على الدراسة عياة أفراد  للطالبات  القبل   الأداء  مترس   بل 
 يسةاوي السةالبة الرتةب عةدد كةان  كمةا،  البعةدي لةلأداء (٩) بكثةير أقة  وبقيمةة بل   بياما  (٣٢.٨٠)  الجس 

 اختبةةةةار قيمةةةةة بلغةةةةت وقةةةةد الدراسةةةةة. عياةةةةة طالبةةةةات لجميةةةةع الةةةةداخل  الخةةةةزي انخفةةةةا  لىإ يشةةةةير ممةةةةا (٥)
 مما ، إحصاةيا   دالة وكانت (٢.٠٢٣-) يبالتدر  وبعد قب  الفر  لفح  المترابطة  للمجمرعات  ويلكركسن

 لةةد  عمرمةةا   الجسةة  بصةةرر  المةةرتب  الخةةزي مسةةتر  خفةةض في للتةةدريب إحصةةاةيا   دال إيجةةاي أثةةر  برجةةرد  يفيةةد
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 هةةذا قيمةةة بلغةةت وقةةد كةةرهن  الأثةةر  حجةة  معامةة  حسةةا  تم الأثةةر  هةةذا مقةةدار ولمعرفةةة، الدراسةةة عياةةة طالبةةات
 (.Cohen, 1988) كرهن  لتصايف تبعا   كبير  للتدريب التثثير حج  أن يعي والذي، (١.٦٦٥) المعام 
 :  لي ما عل  الدراسة ه ه في الثانية الفرضية نصت: ثانيا
  رجننات رتننب متةسننطي بننين فأقننل (0.0٥) مسننتة  عننند حصنناسيةإ  لالننة ذات فننروق تةجنند لا"

 والتت عي". ال عد  القياسين في الجس  بصةر  المرت ط الخ   مقياس عل  التجر  ية المجمةعة فرا أ
 والتتبعة  البعةدي الأداء من لك  الرصفية الإحصاءات من ك   استخراج تم الفرضية  هذه  من  للتحقق 
 ويلكركسةرن اختبةار استخدا  تم كما،  وبعدي  الجس  بصرر  المرتب  الخزي مقيا   على  الدراسة  عياة  لأفراد

 (٨) الجةةةدول ويرضةةة ، التةةةدريب أثةةةر لفحةةة  (Wilcoxon Signed rank test) ال بارامةةةتري
 (.Wilcoxon Signed rank test) اختبار ونتاة  الرصفية الإحصاءات

 للتدر ب  الأثر وحج  (Wilcoxon Signed rank test) اخت ار ونتاس  الةصفية الإحصاءات (٨) جدو 

  المتةسط القياس ال عد 
 الحسابي

  الانحراف
 المعيار  

  تةز  
 الرتب

  عد 
 الرتب

  متةسط
 الرتب

  مجمةع
 الدلالة z  قيمة الرتب

 الداخل  

 ٨ ٢.٦٧ ٣ سالب  ٢.4٢ ٦.4٠ بعدي 

-٠.٢٧٣ ١.٠٩٥ 
 ٢ ٢ ١ مرجب  4.٦٢ 4.4٠ تتبع 
   ١ تساوي    
   ٥ المجمر     

 الخارج  

 ١.٥٠ ١.٥٠ ١ سالب  ٣.٢٩ ٢.٦٠ بعدي 

١.٠٠ ٠.٠٠ 
 ١.٥٠ ١.٥٠ ١ مرجب  4.٢٢ ٢.٦٠ تتبع 
   ٣ تساوي    
   ٥ المجمر     

 الكل  

 ١٢ ٣ 4 سالب  ٥.٢٠ ٩ بعدي 

-١.٢١4 ٠.٢٢٥ 
 ٣ ٣ ١ مرجب  ٨.٦٧ ٧ تتبع 
   ٠ تساوي    
   ٥ المجمر     

 : يل  ما (٨) الجدول يبن
 بصةةرر  المةةرتب  للخةةزي الةةداخل  البعةةد علةةى الدراسةةة عياةةة أفةةراد للطالبةةات البعةةدي الأداء مترسةة  بلةة 
 يسةاوي المتسةاوية بالرتة عةدد كةان  كمةا،  التتبعة  لةلأداء (4.4٠) متقاربة وبقيمة بل   بياما  (٦.4٠)  الجس 

 بلغةةت وقةةد الدراسةةة. عياةةة طالبةةات مةةن واحةةد  لطالبةةة التطبيقةةن في الاسةةتجابات ثبةةات لىإ يشةةير ممةةا (١)
 (١.٠٩٥-) والتتبعة  البعةدي الأداءيةن بةن الفةر  لفحة   المترابطةة  للمجمرعةات  ويلكركسةن  اختبةار  قيمة

 والتتبع . البعدي التطبيقن في البعد على الاستجابات في نسي  بثبات  يفيد  مما،  إحصاةيا    دالة غير  وكانت
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 بصةةرر  المةةرتب  للخةةزي الخةةارج  البعةةد علةةى الدراسةةة عياةةة أفةةراد للطالبةةات البعةةدي الأداء مترسةة  بلةة  
 ممةا (٣) يسةاوي المتسةاوية بالرتة عةدد كةان  وقةد، التتبعة  لةلأداء (٢.٦٠)  كةذل   بلة   كما  (٢.٦٠)  الجس 
 اختبةةةار قيمةةةة بلغةةةت وقةةةد الدراسةةةة. عياةةةة طالبةةةات مةةةن لث ثةةةة التطبيقةةةن في الاسةةةتجابات ثبةةةات لىإ يشةةةير

 دالةةة غةةير وكانةةت )صةةفر( والتتبعةة  البعةةدي الأداءيةةن بةةن الفةةر  لفحةة  المترابطةةة للمجمرعةةات ويلكركسةةن
 والتتبع . البعدي التطبيقن في البعد على الاستجابات في نسي بثبات يفيد مما، إحصاةيا  
  (٩) الجس  بصرر  المرتب  الخزي مقيا  على الدراسة عياة أفراد للطالبات البعدي الأداء  مترس   بل  
 وقةد )صةفر(. يسةاوي المتسةاوية الرتةب عةدد كةان  وقةد، التتبع  للأداء (٧) بلغت  جدا  قريبة  قيمة  بل   كما
-) والتتبعةة  البعةةدي الأداءيةةن بةةن الفةةر  لفحةة  المترابطةةة للمجمرعةةات ويلكركسةةن اختبةةار قيمةةة بلغةةت
 التطبيقن  في  كك   المقيا   على  الاستجابات  في  نسي  بثبات  يفيد  مما،  إحصاةيا    دالة  غير  وكانت  (١.٢١4
 والتتبع . البعدي

 

 : النتاس  مناقشة
 مجةةارات ممارسةةة علةةى التجريبيةةة المجمرعةةة أفةةراد سةةاعد الةةبرنام  ان ضةةرء في الاتةةاة  هةةذه تفسةةير يمكةةن 

 والتعامة ، لةديج  الجسة  بصةرر  المرتبطةة ومشةاعره  لأفكةاره  جيةد بشةك  الةرع  مةن  الذات  مع  التعاطف
 المشةةتركة بالإنسةانية الشةعرر خة ل ومةن، عليجةا القاسةية والاحكةا  الاقةد مةن بةدل ولةن بلطةف الةذات مةع

  غيره . لد  المعانا  ووجرد
 مةةع التعةةاطف مجةةارات مةةن عليةة  والتةةدريب تعلمةة  تم مةةا علةةى باةةاء الةةبرنام  هةةذا فاعليةة  تفسةةير ويمكةةن

 تعلمجةا وطريقة  الةذات مةع التعةاطف مجةارات تشةر  وعةرو  محاضرات من  تقديم   تم  ما  خ ل  من  الذات
 الخةزي مشةاعر خفض على المساعد  وبالتاي الذات مع التعاطف  تامية  على  تعم   بدورها  والي  وممارستجا
 الاسةاء ان Schmidt et al., (2019) وآخةرون شميةدت دراسةة ترصةلت وقةد الجسة . بصةرر  المرتبطةة
 والمشةاعر الأفكةار مةع التعامة  علةى قةدر  لةديج  يكةرن، الةذات مع التعاطف من  عالية  درجة  لديج   اللراتي
، الإيجةاي التةثثير تعزيةز في الةذات مةع التعةاطف يسةاعد حية ، تةرازنا   أكثةر ماظةرر مةن  الجس   حرل  السلبية
 بشةةك  الةةذات مةةع التعةةاطف يسةةاه  كمةةا،  الجسةة  شةةك  بتقةةدير ع قةةتجن حيةة  مةةن الخصةةر  وجةة  علةةى
  الخارج . الجس  شك  من الخزي تخفيف أو ماع في رةيس 

 وخفةةةض الةةةذات مةةةع التعةةةاطف ميةةةةتا علةةةى القةةةدر  الةةةذات مةةةع التعةةةاطف فايةةةات لاسةةةتخدا  كةةةان  كمةةةا
 نإ and Steindl (2020) Matos وسةتيادل مةاتر  ذكةر كمةا  الجسة . بصةرر  المرتبطةة الخةزي مشةاعر

 تسةةاعد والتمةةارين الفايةةات مةةن ديةةدالع علةةى تشةةتم  والةةي الةةذات مةةع التعةةاطف علةةى تركةةز الةةي التةةدخ ت
 الةي الفايةات هةذه ومةن، اهتمةا  وأكثةر دفئة ا أكثةر شخصةية ع قة وتطرير  الخزي  من  التخل   على  الأفراد
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، داعةة  ذاتي حةةرار باةةاء علةةى الأفةةراد تسةةاعد والةةي، الةةذات مةةع التعاطفيةةة الرسةةاة  كتابةةة  فايةةة الافةةراد تسةةاعد
 .(Swee, et al., 2023) بالخزي والشعرر الذاتي الاقد من بدلا  

 قلة  ممةا الةذات مةع التعةاطف تاميةة علةى التجريبيةة المجمرعةة افةراد سةاعدت البرنام  جلسات  ان  حي 
 المشةتركة بالإنسةانية الشةعرر علةى الةبرنام  جلسةات سةاعدت كمةا،  الجسة  بصةرر  المةرتب  الخةزي  شةعرر  من

 سةةاعدت كمةةا،  بهةة  خاصةة  ليسةةت وأنهةةا معةةاناته  بةةاف  ويمةةرون يعةةانرن اخةةرين اشةةخا  يرجةةد انةة  ومعرفةة 
 كمةةةا،  والأنشةةةطة المااقشةةةات خةةة ل مةةةن التجريبيةةةة المجمرعةةةة افةةةراد بةةةن الاجتمةةةاع  التفاعةةة  علةةةى الجلسةةةات
 نتةةةاة  اظجةةةرت وقةةةد الةةةذات. مةةةع التعةةةاطف تاميةةةة خةةة ل مةةةن الاخةةةرين مةةةع التعةةةاطف زيد  علةةةى سةةةاعدت
 and Procter وبةةروكتر وجليةةبرت، Cuppage et al. (2018) واخةةرون كةةرباج  مةةن كةة   دراسةات

(2006) Gilbert ، وجةردق Judge et al. (2012) ، واخةرون ومةاتر Matos et al. (2017) ،
 والطمثنياةة، الآخةرين مةع والتعةاطف الةذات مةع التعةاطف في زيد  الةذات مةع  التعةاطف  تعزيةز  على  القاةمة
 والشةعرر، والتةرتر، والاكتئةا ، والقلةق، الةذاتي والاقد، بالخزي الشعرر في وانخفا ،  الذات  وتهدةة،  الذاتية
 (.Swee, et al., 2023) الخاضع والسلرك، بالاق 
 في الةةةذات مةةةع التعةةةاطف علةةةى التةةةدريب فاعليةةةة مةةةن تحققةةةت والةةةي الحاليةةةة الدراسةةةة نتةةةاة  اتفقةةةت فقةةةد
 الدراسةةةات مةةةن عةةةدد نتةةةاة  مةةةع البةةةدياات المراهقةةةات لةةةد  الجسةةة  بصةةةرر  المرتبطةةةة الخةةةزي مشةةةاعر خفةةةض
 فعاليةة إلى نتاةججةا أشةارت والةي ((Albertson, et al., 2014 وآخةرون ألبرتسةرن دراسة: مث  السابقة
 سةيكي  دراسةةو  الجسةم . والخةزي، الجسة  عةن الرضةا عةد  خفةض  في  الةذات  مع  التعاطف  على  التدريب
 عةةبر الةذات مةع التعةةاطف بةرنام  فعاليةة لىإ نتاةججةةا أشةارت والةي (Seekis et al., 2020) وآخةرون
 ,.Taylor et al) وآخةرون تايلةرر دراسةةو  الجامعةة. طالبةات لةد  الجسة  صةرر  تحسةن في بةرك الفةي 

 كبةير   تحسةياات لىإ أد  الةذات مع التعاطف برنام  على التدريب نإ إلى نتاةججا  ترصلت  والي  (2021
، الملحةةةرظ والتةةةرتر المةةةدرك الإججةةةاد معةةةدلات في كبةةةير  وانخفةةةا ، والعاطفيةةةة الافسةةةية الرفاهيةةةة مقةةةايي  في

 الةي ((Turk et al., 2022 وآخةرون تةرك ودراسةة .الجسةم  والخةزي الةداخل  بالخةزي الشةعرر وانخفةا 
 بارانكرفةةا ودراسةةة كبةةير.  بشةةك  الجسةةم  الخةةزي خفةض في الةةذاتي التعةةاطف تةةدخ  فعاليةةة نتاةججةةا تكةدأ

 تاميةةة أن إلى نتاةججةةا ترصةةلت الةةي (Baránková & Sládkovičová, 2022) وس دكرفيتشةةرفا
  الجس . صرر  عن الرضا وعد  الذاتي الاقد من يقل  الذات مع التعاطف

-Bluth & Eisenlohrل )مةر  وايزيالةرهر بلةةرث دراسةة مةةع الحاليةة الدراسةة نتةةاة  اتسةقت كةذل 

Moul, 2017 )خفةةض في، الةةذات مةةع التعةةاطف علةةى القةةاة  التةةدخ  فعاليةةة إلى نتاةججةةا أشةةارت الةةي 
 المراهقن. لد  والضغرط، والقلق، الاكتئابية الأعرا 
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، )الضةةةبع دراسةةة نتةةةاة  مةةع متسةةقة الحاليةةةة الدراسةةة نتةةاة  جةةةاءت فقةةد العربيةةة للدراسةةةات بالاسةةبة مةةاأ
، الةذات مةع التعةاطف علةى القةاة  الالكةتروي الارشةادي البرنام  فعالية عن  نتاةججا  سفرتأ  الي  (٢٠٢١

 ودراسةةةةة الجامعةةةةة. طةةةة   لةةةةد  كةةةةررونا  جاةحةةةةة ثاةةةةاءأ الماةةةةزي للحجةةةةر الأوجةةةة  متعةةةةدد القلةةةةق خفةةةةض في
 الةةذات مةةع التعةةاطف تاميةةة في الإرشةةادي الةةبرنام  فعاليةةة لىإ نتاةججةةا أشةةارت والةةي (٢٠٢٠، )مصةةطفى
 (٢٠١٨، )الضةبع دراسةة لىإ بالإضةافة المترسةطة. المرحلةة طة    لةد   الصةدمة  بعةد  مةا  اضطرا   وخفض
 لخفةةض، الةةذات مةةع التعةةاطف مجةةارات علةةى القةةاة  الارشةةادي الةةبرنام  فعاليةةة لىإ نتاةججةةا ترصةةلت والةةي

  الجامعة. ط   لد  الأكاديم  بالخزي الشعرر
 

 : لتةصياتا
 : الآتية بالترصيات الخروج يمكن، نتاة  من الحالية الدراسة لي إ ترصلت ما خ ل من 
 المجتمع. أفراد كافة  ليشم  خرينالآ ومع الذات مع التعاطف لتامية التدريبية البرام  من المزيد تصمي  -١
 الذات. مع التعاطف تامية على القاةمة البرام  استخدا  على المدار  في المرشدين تدريب -٢
 مختلفة. عمرية فئات وتدريب عديد  أماكن في  وتفعيل، الحالية الدراسة في البرنام  من الاستفاد  -٣
 عليجا. القسر  وعد ، الذات مع التعاطف بأهمية للمراهقات محاضرات تقديم -4

 

 : المقترحة ال حةث
 جسميا . المعاقن لد  الجس   بصرر   المرتب  الخزي  خفض  في  الذات مع  التعاطف على  التدريب  فاعلية -١
 الجامعة. ط   لد  الجس  بصرر  المرتب  الخزي خفض في الذات مع التعاطف على التدريب فاعلية -٢
 المراهقات. لد  الذات تقدير تامية في الذات مع التعاطف تامية أثر -٣

 

 : المراج 
 .البحةرين بمملكةة الثانريةة المرحلةة لطالبةات البدنيةة الةذات إدراك بروفية  (.٢٠٠٢) صةاح. منى،  الأنصاري

 .٢٠٠–١٧٦، (٣)٣، والافسية التربرية العلر  مجلة
 طةةة   لةةةد  الأكةةةاديم  بالاحةةةترا  وع قتةةة  الةةةذات مةةةع التعةةةاطف (.٢٠٢٠) جةةةابر. حمةةةد جةةةابر، الحةةةري

 .٩٨–٧٥، (٣)، التربرية العلر  في الباحثن شبا  مجلة .الثانرية المرحلة
 لت ميةةةذ ميدانيةةةة دراسةةةة: المراهةةةق عاةةةد الةةةذات بتقةةةدير وع قتجةةةا الجسةةةد صةةةرر  (.٢٠١٧) زهيةةةة.، حمةةةزاوي

 .٢وهران جامعة ماشرر [. غير ماجستير ]رسالة مستغانم برلاية الثانرية
 ميدانيةةةة دراسةةةة: الأكةةة  باضةةةطرابات المصةةةابات المراهقةةةات لةةةد  الجسةةة  صةةةرر  (.٢٠١٨) بسةةةمة.، حملةةةة

  البراق . أ  - مجيدي بن العري جامعة ماشرر [. غير ماجستير ]رسالة حالات لث ث
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 .أسةةيرط جامعةةة طةة   مةةن عياةةة لةةد  الجسةة  صةةرر  اضةةطرا  (.٢٠٠٨) بشةةر . تامةةر صةةمري ، خليةة 
 .١٧٨–١٣٣، (٧٨)٢٥، المعاصر  التربية

 مةةةةن عياةةةةة لةةةةد  بالخةةةةزي الشةةةةعرر (.٢٠١٩) نسةةةةرين.، صةةةة   وبةةةةر، حسةةةةااء، وعلةةةةراي، حفيظةةةةة، زهةةةةاي
 غةةير ماجسةةتير ]رسةةالة راويھالةةز بمستشةةفى ميدانيةةة دراسةةة: الجلديةةة بالحةةرو  المصةةابات المراهقةةات
 المسيلة. – برضياف محمد جامعة ماشرر [.

 بأ  لحةةالتن ميدانيةةة دراسةةة: المراهقةةات لةةد  القلةةق بظجةةرر وع قتةة  السةةماة (.٢٠١٧) صةةبرين.، سةةعدون
 البراق . أ  – مجيدي بن العري جامعة ماشرر [. غير ماجستير ]رسالة البراق 

 حةالات لخمة  عيادية  دراسةة: جسةدية لحةرو  المتعرضةة المةرأ  لد  الجس   صرر   (.٢٠١٧)  أمير .،  سلفاوي
 ورقلة. –  مربا   قاصدي  جامعة ماشرر [. غير  ماجستير  ]رسالة الدوير      برنعامة الجي ي  بمستشفى

 مةةةع التعةةةاطف علةةةى قةةةاة  إلكةةتروي إرشةةةادي بةةةرنام  فعاليةةةة (.٢٠٢١) محمةةد. الةةةرحمن عبةةةد فتحةةة ، الضةةبع
 Covid-19 كةةررونا  جاةحةةة أثاةةاء الماةةزي للحجةةر الأوجةة  متعةةدد القلةةق مسةةتر  خفةةض في الةةذات
 .٦٣٣–٥٩٧، ٨٥، التربرية المجلة الجامعة. ط   لد 

 الأكةةاديم  بالخةةزي الشةةعرر لخفةةض كمةةدخ   الةةذات مةةع التعةةاطف (.٢٠١٨) الةةرحمن. عبةةد فتحةة ، الضةةبع
 .٦٣٩–٥٦٨، (٣)٣4، التربية كلية  مجلة .الجامعة ط   لد 

 دراسةةة: البةةدياات المراهقةةات لةةد  الجسةة  لصةةرر  ال شةةعرري الافسةة  التااقةة  (.٢٠٢٠) أسةةية.، الله طةةا 
 غير ماجستير ]رسالة الجيارغرا  وتقاية  الرورشاخ  اختبار عبر  حالات  لث ث  نسقية  إسقاطي   عيادي 

 المسيلة. – برضياف محمد جامعة ماشرر [.
 وع قتةة  الجامعةةة طلبةةة لةةد  بالخةةزي الشةةعرر (.٢٠٠٧) مبةةدر. شةةاكر، وجاسةة ، إبةةراهي  عفةةراء، العبيةةدي

 .٢٦٥–٢4٨، (٢)٥، الأساسية التربية كلية  أبحاث مجلة المتغيرات. ببعض
 التعةةاطف علةةى المرتكةةز العةة ج علةةى قةةاة   إرشةةادي بةةرنام  فعاليةةة (.٢٠٢٠) عبةةدالرزا . مصةةطفى محمةةد،  مصطفى
 .٩٦٨-٨٧4،  ٧٣،  التربرية المجلة  الإلكتروي. التامر  ضحاي لد   الصدمة  بعد  ما  اضطرا  خفض  في

Albertson, E., Neff, K., &Dill, K. (2014). Self-Compassion and Body 

Dissatisfaction in Women: A Randomized Controlled Trial of a Brief 

Meditation Intervention. Mindfulness, 6(3), 444-454. 

Baránková, M., & Sládkovičová, R. (2022). Distorted body image in 

women: Emotion focused training for self-compassion and self-

protection as an effective instrument for its moderation. Archives of 

Psychiatry & Psychotherapy, 24(2). 

Bluth, K., Eisenlohr-Moul, T. (2017). Response to a mindful self- 

compassion intervention in teens: A within-person association of 



  م2024يـولـيـو (،  40ــدد)ـالـعـــــ مجلـة العلـوم التربـوية والدراسـات الإنسـانيـة

 

195 
 

 الباحثة/ مرح الغيث،   د/ دخيل البهدل          ...       مشاعر الخزيفاعلية التدريب على التعاطف مع الذات لخفض 

mindfulness, self-compassion, and emotional well-being outcomes. 

Journal of Adolescence, 57, 108-118.  

Duarte, C., Pinto‐Gouveia, J., Ferreira, C., & Batista, D. (2015). Body 

image as a source of shame: A new measure for the assessment of the 

multifaceted nature of body image shame. Clinical psychology & 

psychotherapy, 22(6), 656-666. 

Ferreira, C., Pinto-Gouveia, J., & Duarte, C. (2013). Self-compassion in the 

face of shame and body image dissatisfaction: Implications for eating 

disorders. Eating behaviors, 14(2), 207-210. 

Gilbert, P. (2009). Introducing compassion-focused therapy. Advances in 

Psychiatric Treatment, 15, 199-208.  

Jambekar S, Masheb R, Grilo C. (2003) Gender differences in shame in 

patients with Binge-Eating Disorder. Obesity, 11(4), 571–7.  

Neff, K. D. (2003). Self-Compassion: An Alternative Conceptualization of a 

Healthy Attitude Toward Oneself. Self and Identity, 2(2), 85–101. 

Nightingale, B. A., & Cassin, S. E. (2023, March). Self-Compassion May 

Have Benefits for Body Image among Women with a Higher Body 

Mass Index and Internalized Weight Bias. In Healthcare,11(7). 

Petroski, E. L., Pelegrini, A., & Glaner, M. F. (2012). Reasons and 

prevalence of body image dissatisfaction in adolescents. Cien Saude 

Colet, 17(4), 1071–1077.  

Seekis, V., Bradley, G. L., & Duffy, A. (2020). Does a Facebook-enhanced 

Mindful Self-Compassion intervention improve body image? An 

evaluation study. Body Image, 34, 259-269.  

Taylor SB, Arbon K, Reynolds F. (2021). Somatic Self-Compassion 

Training Reduces Perceived Stress, Internalized Shame, and Bodily 

Shame while Increasing Coping Self-efficacy and Self-compassion. 

OBM Integrative and Complementary Medicine, 6(1).  

Turk, F., Kellett, S., & Waller, G. (2022). Comparing self‐compassion 

versus body exposure for adult women with moderate to severe body 

dissatisfaction: A feasibility and pilot trial. Clinical Psychology & 

Psychotherapy, 29(4), 1475-1480. 

Veale, D. (2001). Cognitive-Behavioral Therapy for body dystrophic 
disorder. Journal of Advances in Psychiatric Treatment, 7(2), 125-132.  

Wasylkiw, L., MacKinnon, A. L., & MacLellan, A. M. (2012). Exploring 

the link between self-compassion and body image in university 

women. Body Image, 9, 236–245.  


