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 إعداد 

 *د/ غادة عبد الحميد عبد العاطي منتصر

 مدرس علم النفس التربوي بكلية التربية النوعية جامعة بنها
 المستخلص: 

  إعاقة في خفض   االذات معرفيب  الشفقةهدف البحث إلى الكشف عن أثر برنامج قائم على  
والتسويف الاكاديمي لدى طلاب كلية التربية النوعية جامعة بنها، وتمثلت عينة البحث    الأكاديميةالذات  

( لتخصصات  الرابعة  الفرقة  ال  – التعليم    تكنولوجيافي طلاب  الأطفال(   –  فنيةالتربية  نظرًا    ،رياض 
-Neff & Tóth)  الشفقة بالذات معرفيا لطبيعة الدراسة بهذه الأقسام، وتم تشخيصهم وفقا لمقياس  

Király, 2022)  )كما تم استخدام مقياس التسويف الأكاديمي  )ترجمة الباحثة ، (McCloskey & 

Scielzo, 2015 )    عينة  ، وبلغت  (  )إعداد الباحثة  الأكاديميةالذات    إعاقة)ترجمة الباحثة(، ومقياس
  ا طالب  (70تم توزيعهم على مجموعتين، المجموعة التجريبية )،  وطالبة  ا( طالب 140)البحث الأساسية

وبلغ متوسط العمر    ، من طلاب كلية التربية النوعية  وطالبة  ا ( طالب70والمجموعة الضابطة )  ،وطالبة  
( للعينة  )22.1الزمنى  معياري  بانحراف  المقترح ، (4.256(  البرنامج  بتطبيق  الباحثة  على   وقامت 

وتوصل    على المجموعتين )الضابطة والتجريبية(،   ي وبعدي لوتطبيق المقاييس قب  المجموعة التجريبية
الذات    إعاقةعلى خفض كل من  معرفيا    الشفقة بالذات البحث إلى تأثير البرنامج المقترح القائم على  

( والتسويف  0.80الذات )  إعاقةث بلغ حجم الاثر للبرنامج على  ، حييكاديموالتسويف الأ  الأكاديمية
 ترح. ق(، مما يعنى تأثير كبير للبرنامج الم0.96الأكاديمي )

 الكلمات المفتاحية: 

 الأكاديميةالذات    إعاقة  –التسويف الأكاديمي  –  الشفقة بالذات معرفيا
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 المقدمة: 
النفسية الصحة  الحفاظ على  أهم الألطلاب    أصبح    ية والتربوية هداف التعليمالجامعة من 

عوامل  بتحديد المشكلات والمتغيرات المتعلقة    الأكاديمي، لذلك فمن الضروري   نجاز التحصيل والإ  بجانب
 . (*)(Zarshenas et al., 2019)النجاح والحفاظ على الصحة النفسية لهؤلاء الطلاب  

بصورة   ا العديد من الدراسات انتشارهي أظهرت  تالمشكلات التسويف الأكاديمي أحد ويُعد ال
الجامعة   طلاب  بين   ;Geng et al., 2018; Lindblom-Ylänne et al., 2015)كبيرة 

Mahasneh et al., 2016)  ، 75لى أكثر من  إ     التسويف الأكاديمي  حيث تصل نسبة انتشار  ٪
بأنهم   عترفون طلاب يأن ال أشارت إلىالتي  و  ( Schraw et al., 2007, p. 12)حسب نتائج دراسة  

بأن    (2021)زينب حومل,  الأكاديمية، كما أكدت على ذلك نتائج دراسة  المهام    إنجاز في  يماطلون  
يسوّفون بشكلٍ    والذين  من الطلبة   ٪25.5  نسبة التسويف الأكاديمي لدى طلاب جامعة الجزائر بلغت 

 .٪ 74.5، أي تصل نسبة التسويف لدى طلاب الجامعة  منهم يسوّفون بشكل مرتفع  ٪49معتدل، بينما  

بالرغم من قدرة  همة لما  أداء كاديمي بأنه ميل سلوكي نحو التأخير في الأصف التسويف  و يو 
،  (Akça, 2012, p. 290همة دون سبب وجيه)لمهذه ا  إنجاز يؤجل إلا أنه   ا،علي القيام بهالطالب 

 Rouzi)  المهام وإتمامها   أداء الطلاب عن  عدم بدء المهام على الفور يتسبب في تأخير  فالاستمرار في  
et al., 2020) ،  الطلاب  إنجاز الكامنة وراء التسويف الأكاديمي في    سبابأحد الأ  يُكون   البًا ما وغ  

،  (Sarirah & Chaq, 2019)عدم الرغبة في القيام بالمهمة والخوف من الفشل  الأكاديميةلمهام  ل
 ,Sudirman & Kılınçer) ها  تقدير صورة الذات و تهديد  الذاتية والخوف من    عاقة الإبالإضافة الى  

2021, p. 190)  . 

  ومن أكثر الأسباب التي تؤدى إلى شيوع انتشار التسويف الأكاديمي بين طلاب الجامعة
بعض العوامل كالخوف من الفشل، وكثرة المهام الأكاديمية بجانب كره المهمة بشكل عام، والاعتماد  

العديد من  سلبًا على وبالتالي يؤثر التسويف ،  ( Afzal & Jami, 2018) على الغير في اتخاذ القرار 
ر، مما يؤدي في  ؤدي إلى الشعور بالذنب، وانخفاض الثقة، والتوتي  فقد  ،المواقف الأكاديمية للطلاب 

إلى العديد من    ,Hen & Goroshit, 2020; McCloskey & Scielzo)   الاضطراباتالنهاية 
لذين ينخرطون في سلوكيات التسويف الأكاديمي يعانون من عواقب سلبية مثل  الطلاب ا ، ف(2015

 Akbay)التعليم الجامعي  أو الانسحاب من، وتمديد فترات الدراسة، الأكاديميةالمقررات الرسوب في 

 
، الا انه في المراجع   thAPA 7 توثيق الجمعية الأمريكية لعلم النفس الإصدار السابع اتبعت الباحثة نظام (  *

 العربية يبدأ اسم الباحث بالاسم الأول. 
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& Gizir, 2010)  ،   من التسويف وانخفاض  ليا  ناك علاقة بين المستويات العهفبالإضافة إلى ذلك
 .  (Stead et al., 2010)مستويات الصحة العقلية

وقد يكون التسويف وتأخير إنجاز المهام أحد الأساليب غير التكيفية لحماية تهديد الذات  
من    والصورة المحتمل،الإيجابية  قبل   والشعور   الفشل  من  التقييم  أو  النقد  من  بالقلق 
بالإضافة إلى أنه من الأساليب التي يعتمد عليها الطلاب  ،  (Korstange et al., 2019)الآخرين

، حيث يلجأ الطلاب إلى أساليب مختلفة مثل المماطلة والتأجيل  (Malobabic, 2018) ذواتهم    عاقةلإ
جبات وعدم الالتزام بالمواعيد، بهدف محاولة إيجاد أعذار لتبرير الفشل وحماية  االمستمر للأعمال والو 

)هدي  الذات    إعاقةوهذه الأساليب تؤدى بدورها إلى  ،    داء التقدير الذاتي من التأثيرات السلبية لإخفاق الأ 
  عاقة إ أن  لى  الصدد أشارت نتائج بعض الدراسات إوفى هذا  ،  (p. 47  ،  2019،محمد السيد أبو العزم

 Akça, 2012; Barutçu Yıldırım)الذات تتنبأ بشكل كبير بالتسويف الأكاديمي لطلاب الجامعة
& Demir, 2020; Strunk & Steele, 2011) . 

العقبات التي تعيق    ون ضع وي، من وضعهمأن أفعالهم لن تغير   سوفون الم الطلاب  د يشعر ق
 ة،خارجي  أسباب لى  إفشل في القيام بعمل جيد  ال  عزو حماية احترام الذات من خلال    ، بهدف الجيد  ئهم أدا

التنظيم    مما قد ينتج عنه اضطراب في   الموقف؛ تجاه    استجابتهم الانفعالية   يركزون على إدارة لا  وبالتالي  
 Flett et al., 1995, p. 166; Smith)الذات    إعاقةوالمتمثل في  الانفعالات على  المرتكز الذاتي 

et al., 1982, p. 320) . 

دفاعية للشك الذاتي حول    استجابة   ى لإبوجه عام  الذاتية    عاقة الإومن هذا المنطلق تشير  
نطوي على خلق عقبات من خلال السلوك،  فهو ي  أكاديمية،الجيد في مهمة    داءعلى الأ  الطالبقدرة  

الحد من الشك الذاتي وتحسين مشاعر الانتماء  ، فمن أجل تبرير الفشل المحتمل  داء أو الادعاء، قبل الأ 
 . (Wondra & McCrea, 2022, p. 158) الأكاديميةالذات    إعاقةسلوك خفض  يؤدى إلىقد 

لحماية    نجاز للإأنها بناء معوقات  بفي سياق التعلم الأكاديمي،    الأكاديميةالذات    إعاقةوتُعرف  
بسبب الخوف    إثارتها يتم    تقدير الذات، التي تهديدات  ل  للطالب، بهدف مواجهته  المدركة أو تعزيز الكفاءة  

 .Schwinger et al., 2014, p) كأداء الاختبارات المهمة من الفشل في مواقف التحصيل القادمة 
744). 

  السلبي،تقدير  ال  من  ذاتهة  حمايبه الطالب ليقوم  الذي  فعل  الرد    الذات   إعاقة  ومن أهم مظاهر 
 ,.Jordan & Zeigler-Hill, 2013; Lupien et al., 2010; Niiya et alوعدم احترام الذات ) 

أمام    يجابية أو تعزيز صورتهم الذاتية الإ  ، الإعاقات الذاتية إلى حماية  الطلاب ذوي   سعىي، ف(2010
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أوجه القصور  و الطلاب  عز ، حيث يمن خلال طمس العلاقة بين قدراتهم وأدائهم الآخرين أنفسهم وأمام  
(  Török et al., 2018, p. 1177)  يهمنقص القدرة لدلى وليس إ المحيطةالظروف ى في الأداء إل

في المواقف التي تتسم بتقييم خصائص    الذاتية  عاقةالإ  ارتفاع مستوى  حيث أسفرت بعض النتائج عن  ،
 . ( Clarke & MacCann, 2016)  دوقدرات الفر 

ا بين  علاقة  وجود  الدراسات  بعض  نتائج    الأكاديمي   داءوالأالذاتية    عاقةلإوأظهرت 
(Schwinger, 2013)  نتائج سلبية في    تؤدى إلىالذاتية قد    عاقةالإأن  ، ونظرا لذلك فمن المرجح

المهام    أداء ه المماطلة في  أسبابكانخفاض درجات الطلاب في الاختبارات، والتي قد يكون أحد    نجاز الإ
 . (Beck et al., 2000; Gadbois & Sturgeon, 2011) الأكاديمية

إلى والتسويف الأكاديمي    إعاقةأن    واستنادا  التي    تعدالذات  التكيفية  أحد الأساليب غير 
تقدير ذواتهم،  إلى  الطلاب  حاجة  لى  الذات، فإن ذلك يستدعى النظر إ ير  يستخدمها الطلاب لحماية وتقد

 & Blaineصقل قيمتهم الذاتية أو الحفاظ عليها)من خلال  ،  لديهم   يجابيةالإ  وتحسين مفهوم الذات 
Crocker, 1993 ) الذاتي والحماية الذاتية في المواقف التقييمية وفقًا لمنظور   التقدير   ، ويمكن تعزيز

لتعامل مع الإخفاقات المحتملة  وا،  والسلبية  يجابيةالإ  النواتجمن خلال قبول كل من  وذلك    ، الشفقة بالذات
 الخصائص الذاتية. أو الحقيقية بطريقة أكثر توازناً مع إدراك 

السلبية الموجهة    والانفعالاتلمواجهة المشاعر  ت لإدارة الذا   استراتيجية  الشفقة بالذات عد وت
المتعاطفون مع ذواتهم   أنفسهم بلطف ورعاية واهتمام عند مواجهة  للذات، فالأفراد  الخبرات  يعاملون 

 . ( Petersen, 2014, p. 133) السلبيةوالمواقف  

  يؤدى إلىتجارب السلبية  أثناء المرور بخبرات التعلم الصعبة، والالذات    معلشفقة واللطف  فا
عزو وعدم  ذاته،  مع  الطالب  عوامل  إ  فشله  تعاطف  إلى  ةخارجيلى  يحتاجون  لا  فهم    استخدام ، 

  الحد من إلى    الشفقة بالذاتؤدي  ت   ، ونظرًا لذلك( Neff & Vonk, 2009الذاتية )  عاقةالإ  استراتيجيات
 Ehret)  أنفسهمهم الموقف الداعم تجاه  فتركيز الاهتمام على  مع    ،الذاتعلى    النقد الذاتي وإلقاء اللوم 

et al., 2015; Ford et al., 2017 ) 
مدركة وأقل خوفًا من الفشل  الكفاءة  مستويات أعلى من البيتمتعون  المتعاطفون مع أنفسهم  ف  

(Neff et al., 2005) من مخاوف تتعلق  ون لا يعان  ، فهمالذاتية  عاقةإلى الإتعرضا  أقل ، لذلك فهم
نهم  لأنظرًا  ،  وهم أقل حاجة إلى الحماية الذاتية أو تعزيز الذات   ، الذاتي أو القلق بشأن التقييم  م بالتقيي

لا يحتاجون إلى تحيز يخدم مصالحهم الذاتية، فقد يكونون أكثر قدرة على التعامل مع المعرفة الدقيقة  
 . (Barutçu Yıldırım & Demir, 2020, p. 837)  أنفسهمعن 
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تجاربهم    الشفقة بالذات من المرجح أن يعزو الأشخاص الذين يتمتعون بمستوى أعلى من  و 
، وعلى  ( Neff, 2011)  الآخريناتهم وقدراتهم مع  إنجاز الشخصية إلى قدراتهم الخاصة دون مقارنة  

  يؤدى إلى مما  خوف الأشخاص من الفشل  ارتفاع مستوى  إلى   الشفقة بالذات  انخفاض  النقيض يؤدي 
 . (Galiesta, 2017) الذات  إعاقة استراتيجيةاللجوء الى  

  يؤدي إلى إلقاء اللوم على الذات والإفراط في الفشلبعد   الشفقة بالذاتعدم أن   علاوة على
الخبرات  في  والانخراط  السلبية  الذاتية  لهذو   ،السلبية  التقييمات  أيمكن  يؤدى  ا    التسويف   يلإ ن 

(Teasdale et al., 1995) ع هذا نتائج العديد من الدراسات مثل دراسة  ، ويتفق م(Neff et al., 
أن    أشارت والتى    (2005 المنخفضة من  إلى  بالذاتالمستويات  ب  الشفقة  الفشلترتبط  ،  الخوف من 

إ بالفرد  يؤدى  دراسة  والذى  ونتائج  والتسويف،  المماطلة  أساليب  من خلال  الخوف  هذا  مواجهة  لى 
(Steel, 2007)   وأن  ،  الشفقة بالذاتعلاقة متعددة الاتجاهات بين التسويف و وجود    أشارت إلىالتي  و

الفشل   من  أحد  الخوف  يكون  و لتسويف ا  أسباب قد   ,Abdolshahi & Sarafraz)   دراسة   نتائج، 
2019, p. 22)   من  الذات    إعاقةو تأثير إيجابي على التسويف    اله   الشفقة بالذات أن    شارت إلىأالتي  و

 . الأكاديميةخلال تقليل ميل المشاركين إلى المماطلة في مهامهم 

إلىو  التدخلات   استنادا  تعد  على  التي    يةالعلاج  ذلك  -Compassion التعاطف تركز 
focused therapy. ،    على    يالتعاطفوالعلاج والمودة  القائم   Attachment-Basedالترابط 

Compassion Therapy    وتدريب العقل الرحيمCompassionate Mind Training    وسيلة مهمة
ول عقولهم  النواتج السلبية لتح  الأفراد منوحماية  في التخفيف من شدة الانفعالات السلبية والاكتئاب  

عن   بعيدا   ;Gilbert, 2015; Gilbert & Procter, 2006)  الأكاديميةالمهام    أداء المتزايد 
Hoffmann et al., 2016; Navarro-Gil et al., 2020 ) 

 مشكلة البحث: 
التغيرات   كثرة  بسبب  الطلاب  حياة  في  المراحل  أهم  من  الجامعية  الدراسة  مرحلة  تعتبر 

واحتياجاتهم وأهدافهم بجانب  والتطورات التي تحدث في شخصيتهم وقراراتهم وطرق تفكيرهم، ومطالبهم 
 الأكاديميةالذات    إعاقة الأكاديمي، لذا قد يلجأ الطلاب إلى استخدام    داء مواجهتهم للمشكلات المتعلقة بالأ

لمنع تهديدات مفهومهم الذاتي نتيجة لخوفهم من الفشل الأكاديمي وتحقيق أهداف التعلم    استراتيجيةك
 ( Melhem, 2022, p. 135) في المستقبل 

تحدث بانتظام    الأكاديميةالذات   إعاقة  استراتيجيةكشف العديد من الدراسات أن استخدام  وت
والأكبر  فى المرحلة الجامعية،  أن كلا من الطلاب الجدد    تشير إلىخلال سنوات التعليم الجامعي، و 
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 ,.Gadbois & Sturgeon, 2011; Seli et al)سنا يظهرون سلوكيات غير مواتية لتعلمهم  منهم  
2009; Smith et al., 2009 )   ،  خوفًا من الفشل، فهم    ستراتيجيةفيلجأ الطلاب إلى استخدام هذه الا

يختارون المواقف التي يمكن أن ينسبوا فيها النجاح إلى قدرتهم الخاصة والفشل إلى عوامل خارجية 
ل ادعاء وجود  من خلا  ، (  Eyink et al., 2017, p. 108من أجل الحفاظ على احترامهم لذاتهم ) 

 (. Kaya & Tümkaya, 2017لإثبات عدم وجود علاقة بين احتمالية الفشل وقدراتهم )؛ عقبات  

الذاتية الأكثر استخداما لطلاب الجامعة بسلوكيات خداع الذات    عاقةالإ  استراتيجياتوترتبط  
 Ganda & Boruchovitch, 2015, p. 423; Takeuchi etوالتسويف في السياق الأكاديمي )

al., 2013, p. 1152  وبالتالي أظهرت العديد من الدراسات انتشار ظاهرة التسويف الأكاديمي ،)
 ;Geng et al., 2018; Lindblom-Ylänne et al., 2015)بصورة كبيرة بين طلاب الجامعة 

Mahasneh et al., 2016 )  ، بين طلاب 75ما يقرب من  التسويف الأكاديمي بنسبة    حيث إنتشر ٪  
  طلاب الجامعات يعتبرون أنفسهم مماطلينفمعظم   ،  (2021; زينب حومل,  Steel, 2007)  الجامعة

 . (Schraw et al., 2007)  ليهم من مهامإ ما يسند  إنجاز ، ويؤجلون الأكاديميةمهامهم   إنجاز في 

ومن أكثر أسباب انتشار التسويف الأكاديمي بين طلاب الجامعة الخوف من الفشل، وكثرة  
 & Afzal) م الأكاديمية بجانب كره المهمة بشكل عام، والاعتماد على الغير في اتخاذ القرار  المها 

Jami, 2018 )  ،  ؤدي إلى الشعور  ي  فقد  ،المواقف الأكاديمية للطلاب العديد من  سلبًا على  وبالتالي يؤثر
،  (Hen & Goroshit, 2020; McCloskey & Scielzo, 2015)بالذنب، وانخفاض الثقة، والتوتر 

 Akbay)التعليم الجامعي أو الانسحاب منفترات الدراسة،   ، وتمديد المقررات الأكاديميةالرسوب في  و 
& Gizir, 2010 ) ،  من التسويف وانخفاض   لمرتفعةهناك علاقة بين المستويات ا بالإضافة إلى ذلك

 .  (Stead et al., 2010)للفرد مستويات الصحة العقلية

الذاتية والتسويف    عاقة الإ استراتيجياتإلى أن استخدام    السابقة  الدراسات والبحوثأشارت و 
وفقدان الأمل في تكرار    الى العديد من النواتج السلبية كإنعدام ثقة الفرد فى قدراته،الأكاديمي تؤدى  

وا والآلام،  الأمراض  وتضخيم  المخدرات،  وتعاطي  الصبر،  وقلة  النفسية، ضطراب  النجاح،    الصحة 
بالإضافة   ، (Karner-Huţuleac, 2014; Uysal & Knee, 2012وانخفاض الرضا عن الحياة ) 

حدوث   حالة  في  قدرتهم  عن  بعيدًا  الانتباه  الأ  أداءإلى صرف  وتوجيه  سلبى  داءضعيف،    بشكل 
(Midgley & Urdan, 2001, p. 61) . 

الذات والتسويف الأكاديمي بين  إعاقة استراتيجياتومن منطلق البحث في الحد من انتشار  
والبحوث وجود علاقة ارتباطية    نواتجهم السلبية، أظهرت العديد من الدراسات طلاب الجامعة وتقليل  
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 ;Akin & Akin, 2015; Alaloğlu & Bahtiyar, 2020)  الشفقة بالذات الذات و  إعاقةسالبة بين 
Barutçu Yıldırım & Demir, 2020; Petersen, 2014 )  ،  أحد التدخلات    الشفقة بالذاتكما أن

إلى أن  أيضا  تكيفية، حيث أشارت العديد من الدراسات  الغير    ستراتيجياتالعلاجية للحد من هذه الا
بالذات  الأكاديمي  ت  الشفقة  بالتسويف   ,.Athari et al., 2020; Ghadampour et al) رتبط 

2019; Iskender, 2011; Mansouri et al., 2022; Rahmatia et al., 2022; Sapanci, 
 . الشفقة بالذات   راءوأوصت هذه الدراسات إلى ضرورة الحد من التسويف الأكاديمي بإث (2021

نظرًا  ،  ( Sun et al., 2016)  عامل وقائي لهذه المشكلات   الشفقة بالذاتيُعد  وبالتالي قد  
لى حماية مفهوم  يجابية دون الحاجة إتحسين الانفعالات الإ  ا، فيمكنهداءعتمد على تقييمات الأ تلا    الأنه

 .  (Neff, 2003a) الذات 
الشفقة  في السؤال الرئيس "ما أثر برنامج قائم على    البحثتتبلور مشكلة  بناء على ما سبق،  و 

 ؟"لطلاب الجامعة  والتسويف الأكاديمي الأكاديميةالذات  إعاقةعلى خفض  معرفيا بالذات 
 سئلة الفرعية التالية: ويتفرع من هذا السؤال الأ

بأبعادها    الأكاديميةالذات    إعاقةفي خفض    الشفقة بالذات معرفيا ما أثر برنامج قائم على   •
 الذات السلوكية( لطلاب الجامعة؟   إعاقةالذات المزعومة،   إعاقة)

على   • قائم  برنامج  أثر  معرفياما  بالذات  لطلاب    الشفقة  الأكاديمي  التسويف  خفض  في 
 الجامعة؟ 

 أهداف البحث: 
 هدف البحث الحالي إلى: 

 كمهام تدريبية لطلاب الجامعة  الشفقة بالذات معرفياتفعيل وحدات   •

 لطلاب الجامعة.   الشفقة بالذات معرفيامن خلال تحسين  الأكاديميةالذات   إعاقةخفض  •

 لطلاب الجامعة.   الشفقة بالذات معرفياخفض التسويف الأكاديمي من خلال تحسين  •

   أهمية البحث: 
 تتمثل فيما يلي: و           

 أولا: الأهمية النظرية 
ووضع    الشفقة بالذات معرفيا،إثراء التراث النظري والبحوث التربوية بمفاهيم مستحدثة ومتطورة ك •

النواتج     خفض و بوجه عام،    الأكاديميةأسس نظرية للتدريب عليها والاستفادة منها في تحسين 
 الذات والتسويف الأكاديمي بوجه خاص لطلاب الجامعة.  إعاقةالنواتج السلبية ك

 . الشفقة بالذات معرفيالطرق وآليات التدريب على  تقديم إطار نظري  •
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 الأهمية التطبيقية ثانيا:  
 الذات والتسويف الأكاديمي.  إعاقةلخفض  الشفقة بالذات معرفيا تقديم برنامج مقترح قائم على  •
 لطلاب الجامعة.   الأكاديميةالذات  إعاقةإثراء المقاييس التربوية والنفسية بمقياس لتقييم  •

 تقديم نتائج يمكن تطبيقها في مجال علم النفس التربوي.  •

 البحث: مصطلحات  
 جرائية التالية: تبنى البحث المصطلحات الإ

تشير إلى  حالة ذهنية    بأنهالشفقة بالذات    وتتبنى الباحثة تعريفالشفقة بالذات معرفيا:   -
لتفسير ووصف   العقلية  المعرفية  العمليات  بذاته  تصور كيفية  مجموعة من  الفشل    الفرد  في حالات 

أ أو    والمتصور،  الملاءمة،  الشخصيةعدم  بمقياسالمعاناة  تقاس  والتي   ،   ((SCS  Self-
Compassion Scale (Neff & Tóth-Király, 2022, p. 16)  . 

قيام الطالب بفرض عقبات وعوائق  وتعرفها الباحثة إجرائيا بأنها "إعاقة الذات الأكاديمية:   -
الأداء  متكررة لإعاقة  أو من خلال سلوكيات  والأعذار  والتسويف لاحتمالية    كالادعاءات  كالمماطلة 

الإ وضعف  تتحدد    ،نجاز الفشل  بعدين:  الأكاديميةالذات    إعاقةومنها  خلال  الذات    إعاقة  من 
 . الذات السلوكية إعاقةالمزعومة)المتصورة(، و 

ويقصد بها ادعاءات وأعذار يقدمها الطالب كالمرض   الذات المزعومة  إعاقة البعد الأول:   
 كعوائق لاحتمالية الفشل الأكاديمي.  والقلق والمزاج السيء

ويقصد بها سلوكيات يكررها الطالب كالمماطلة وتقليل    الذات السلوكية إعاقةالبعد الثاني: 
الم أ الجهد  )ظهور  المرض  على  والتأكيد  ك بذول،  المرض(،  الفشل    استراتيجياتعراض  لمواجهة 
 الأكاديمي. 
الميل إلى تأجيل أو    التسويف الأكاديمي بأنه وتتبنى الباحثة مفهوم  التسويف الأكاديمي:   -

 McCloskey) مبرر، والذي يقاس بمقياس  دون    الأكاديمي  داءبالأ تأخير الأنشطة والسلوكيات المتعلقة  
& Scielzo, 2015 ) 

 البحث: حدود  
 وتتمثل فيما يلي:    

  الأكاديمية الذات    إعاقة،  الشفقة بالذات معرفيا  الدراسة:متغيرات    فيوتتمثل    الحدود الموضوعية: •
 .الذات السلوكية(، التسويف الأكاديمي  إعاقة الذات المزعومة،   إعاقةببعديها ) 
الفرقة الرابعة من طلاب كلية التربية    من طلاب  المكونةعينة الدراسة    فيالحدود البشرية: تتمثل   •
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 (.  رياض الأطفال –  يةفنالتربية ال  -النوعية أقسام )تكنولوجيا التعليم 
)العام    فيالحدود الزمنية: تتمثل   • التطبيق    الدراسي الفصل    –  2023  /2022  الجامعيوقت 

 ول( الأ
 جامعة بنها  –كلية التربية النوعية   فيالحدود المكانية: وتتمثل  •

 الإطار النظري والدراسات السابقة: 
 تية: السابقة في المحاور الآقامت الباحثة بعرض الإطار النظري وتوظيف الدراسات  

 الشفقة بالذات معرفيا. المحور الأول: 

 الأكاديمية وعلاقتها بالشفقة بالذات معرفياالذات   إعاقةالمحور الثاني:  

 بالشفقة بالذات معرفياوعلاقته  المحور الثالث: التسويف الأكاديمي

    :الشفقة بالذات معرفياالمحور الأول: 
يتناول هذا المحور مفهوم الشفقة بالذات معرفيا وأبعادها، ونماذجها، وخصائص الطلاب             

 قياس الشفقة بالذات معرفيا، وفيما يلى توضيح لما سبق:و المشفقون بذواتهم،  
 : ابعادهالشفقة بالذات معرفيا وأمفهوم 

التي يتصورها    للانفعالات  مباشرةغير    انفعاليةاستجابة    ا أنه ب  انفعالي من منظور  الشفقة    عرفت
المنظور  الآخرون   ,.Vossen et al)تجاهل دور الإدراك  بالبعد    ةأحادي  الشفقةعتبر  ت، ومن هذا 
منظور الشخص  دراك  مكونات معرفية لإشمل  ت  تيال  الأبعاد  ةمتعدد، ثم ظهر مفهوم الشفقة  (2015

بجانب  بعض الآليات التنظيمية التي تسمح للشخص بتبني المنظور الذاتي للآخر  وسلوكية ل  ر،الآخ
 ,Decety & Hodges, 2006)الآخر لشخص  ل  انفعاليةاستجابة   المكونات الانفعالية التي تتضمن 

p. 103)  . 

المفهوم من   هذا  الأكثر شيوعًا  وأصبح  المعرفية  والتي  للشفقة  المفاهيم  المكونات  تتضمن 
لتحقيق    المكوناتنه من غير الواضح كيف تتفاعل هذه  إف  ،ذلكعلى الرغم من  و والسلوكية، والعاطفية 

 . (Segal et al., 2017)  التدخلات العلاجيةالفائدة المثلى في  

  ى وه ةالانفعالي الشفقة)أ(   رئيسيتين:قدرتين الشفقة لمفهوم    الأبعادمتعدد  ويتضمن المنظور 
القدرة    ى وه  الشفقة معرفيا)ب(ين.  لآخر لمناسبة مع الخبرة الانفعالية    بانفعالاتالقدرة على الاستجابة  

للآخر  العقلية  الحالة  تحديد  العقل )  ين،على  لنظرية  تستخدم كمرادف  ما   ,.Rankin et alوغالبًا 
2005, p. 28  ) ،    الشفقة معرفيا   فيه  شير ت  بناء متعدد الأوجه  ابأنه   لشفقةااستنادا لذلك فيمكن تعريف  

وجود    ة الانفعالي  الشفقةستلزم  تلشخص آخر، بينما    والانفعاليةإلى القدرة على تحديد وفهم الحالة العقلية  
 . (de Waal, 2008)  الآخرينالخبرة الانفعالية مع  يتوافق إلى حد ما مع   انفعاليرد فعل  



 

 

 الشفقة بالذات القائمة علي المعرفة كمدخل لخفض إعاقة الذات الأكاديمية والتسويف الأكاديمي . 

 

 (268)     2023ابريل   –  ( 33)المجلد     119  العدد المجلة المصرية للدراسات النفسية    

 لتمييز بينعلى ضرورة ا  (Salavera & Usán, 2020, p. 2)"  سالافيرا ويوسانوأكد "
وفهم    ،الآخرينالقدرة على تبني وجهة نظر    الشفقة معرفيا  تضمنت  ، حيثللشفقةالمكونات المختلفة    هذه

  نظره الشخصية،، دون الحكم عليهم من وجهة الآخريننفسه مكان  الفردوضع  ، و عواطفهم ومشاعرهم 
،  أو الوجداني  الانفعاليالقلق  ، علاوة على  ينالآخر بما يشعر به    حساسالإتضمن  فت  ةالانفعالي  الشفقة  أما
 . عفوي وغير مشروط الدعم، والذي يقدم بشكلإلى   الآخرون القدرة على فهم متى يحتاج  و 

ب  الحالي  البحث  يهتم  العقل، و ت   تيالو   الشفقة معرفيالذا  بنظرية  منطقة  ت رتبط  داخل  حدث 
و  العقلي  التفكير  تتيح  التي  للآخر  الإالدماغ  المعرفي   cognitive perspective-takingدراك 

system  (Shamay-Tsoory et al., 2009 )وفهم وتحديد ما يفكر  صف القدرة على تبني  ت  ي، فه
 . (Gerdes et al., 2010)خر في مواقف وسياقات معينة فيه الآ

تي تتضمن  مجموعة من العمليات الانعكاسية ال من الشفقة معرفيا تكون ت ومن هذا المنظور 
، والقدرة على دمج  الداخلية  هها عن انفعالات، وتمييز الانفعالية لهم ، وفهم الحالة  الآخرين  تبنّي وجهة نظر 

 ,.Michaels et al)بشكل تكيفي    الآخرينبين    ه هذه المعلومات مع المعرفة الاجتماعية لتوجيه سلوك
2014, p. 803)بدءًا من العمليات    لمراقبة الفرد لذاتهالعمليات المعرفية المختلفة  تضمن  ، حيث ت

،  الآخرينمرحلة التركيز على العمليات الصريحة لمدركات  آليات التعلم إلى  ب  المرتبطةنسبيًا  البسيطة  
المنبهات   في سياق التعبيرية  إيماءاتهم ، وقراءة  في موقف ما الآخرين على   الفرد   تركيز انتباه من خلال 

مدركات  على    اهذه العملية بناءً أفعالهم الحالية، وتُشكل  محاولة فهم ردود  والمثيرات المحيطة بالموقف ل
 الشروط التحفيزية المسبقة، و بشكل عام، ومعاني المواقف، وردود الفعل السابقة  الانفعالية  هتعبيراتو   الفرد

تعد من العوامل الضرورية للتعاطف المعرفي مع  كما أنها  ،  ، وخبرات الذات ، والدقة الإدراكيةللموقف
بمثابة قاعدة معرفية لاكتشاف وتحديد ردود الفعل  وتكون  ،    التمييز بين الذات والآخر   الذات بجانب 

تضمن عمليات  ت ا ، بالإضافة إلى أنه( Zoll & Enz, 2010, p. 2الداخلية على المحفزات الخارجية)
 (Martin et al., 2019, p. 678) نحو الانفعالات أكاديميًا  التحكم والسيطرة و ضبط الذات الموجه  

على    الشفقة بالذات معرفيا رتكز ، ت  الآخرين مع   للشفقةوعلى نفس النهج للمنظور المعرفي  
والتأثّر به، ومشاعر الاهتمام والعطف تجاه الذات، واتخاذ موقف تفاهم تجاه    الفردالانفتاح على معاناة  

 .Neff, 2003a, pالإنسانية )  الخبرةالفرد هي جزء من   خبرةأوجه القصور والفشل، والاعتراف بأن 
ا  والانفتاح عليها، وعدم تجنبه  الفردمعاناة  إدراكعلى وفقا لهذا المفهوم  الشفقة بالذات نطوي  ت، ف(224

تضمن  ت  ي ، وهمعاناة وشفاء نفسه بلطف تلك الفي تخفيف    الفرد   رغبة  يؤدى إلى أو الانفصال عنها، مما  
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الأكبر  الإنسانية    الخبرةعلى أنها جزء من    خبرتهيُنظر إلى  ، و إخفاقاته  و أ  الفرد   عدم الحكم على أخطاء 
(Neff & Germer, 2017, p. 372) . 

اللطف الذاتي مقابل الحكم    : أبعاد أساسية تتلخص في  ةثلاث  الشفقة بالذات معرفيا تضمن  تو  
تتفاعل بشكل و   الأبعادتلك    تتحدو   ، الذاتي، والإنسانية المشتركة مقابل العزلة، واليقظة مقابل الإفراط

السيطرة  عند مواجهة مواقف الحياة المؤلمة الخارجة عن  الشفقة بالذات  يمثلمتبادل لخلق إطار ذهني 
لذلك إلى  يفه  والتحكم،  الم الفرد بذاته    كيفية ارتباط  تشير  الفشل    مع   التكيف وعدم  درك  في حالات 

 ,Neff & Tirch, 2013)  المتعلق بالفرد ذاتهند التفكير في أوجه القصور والأخطاء  وع  الذاتيةمعاناة  ال
p. 80)  . 

الذات عند    جلد ، بدلًا من  مع ذاتهتفهمًا  ملطيفًا و   كون يأن  يتطلب من الفرد   فاللطف الذاتى
بدلًا    الآخرينبتجارب وخبرات    الفرد  خبراتربط    تتطلب  الإنسانية المشتركة، أما  مواجهة الألم أو الفشل

أن  من   على  علاوة  عنهم،  والمشاعر  عزلها  بالأفكار  المتعمد  الاهتمام  على  تنطوي  الذهنية  اليقظة 
 . (Neff, 2003b)معها  الانخراط، دون الإفراط في انفعالياالصعبة  

  الأبعادأن التركيز على  (  Neff, 2016)الذات أشار "نيف"  للشفقة بفي ضوء هذه المكونات  و 
أبعاد سلبية    التركيز على  بدلا من   شفقةلل  يجابيةالإ يقابلها من  إلىما  الشفقة تنمية وتحسين    يؤدى 

المجال لتجربة   إتاحةالقاسي إلى    ، واللومالذات على يؤدي التوقف عن الحكم ، فمن المرجح أن بالذات 
السلبية، مما    الخبراتتقليل تأثير    يؤدى إلى  الذاتزيادة الشعور بالرضا عن  ، كما أن  اللطف مع الذات

علاوة على ذلك فإن الاعتراف بأن  ،  والانفعالاتيجعل من السهل الحفاظ على وعي متوازن للأفكار  
ا   الآخرينالمعاناة تربطنا ب  القاسي، والذي قد يقلل أيضًا من مشاعر  قد يقلل من درجة  لحكم الذاتي 

 . العزلة

للنجاح في بعض المواقف، من خلال التركيز    النقد الذاتي كحافز   تحول  الشفقة بالذات   إن
الأمان اللازم للاعتراف بنقاط    اللطف مع الذات للفرد  يمنح  على نقاط الضعف والاعتراف بها حيث 

ليس مجرد عكس    الشفقة بالذاتأن    أي،  (Powers et al., 2007فضل)إلى الأ  ، لتغييرهاهضعف
  حيث إن،  والتفهم تجاه الذات بدلًا من النقد القاسي وإصدار الأحكام  بل يتضمن اللطفالنقد الذاتي  

 ,Arimitsu, 2016)  الذاتللشفقة بلا يؤدي وظيفة الحماية غياب الاستجابة الذاتية غير المتعاطفة 
p. 559 )،    بالذاتيت  حظلذلك والاضطرابات    الشفقة  الذاتي  النقد  لمواجهة  كوسيلة  كبير  باهتمام 

 . (MacBeth & Gumley, 2012المرتبطة به ) 

تطلب اتخاذ موقف  للتعاطف مع الذات ت  الإنسانية المشتركة()الذاتي  عملية الانعكاس  كما أن  
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في    الفرد  كانخراطالذات  بللشفقة    السلبيةجنب العديد من الجوانب  ، لذلك فهي تت"الآخر" تجاه الذات 
ينجرف الأفراد الذين يشفقون  قد  كما    ، يعانون من مشاكل مماثلة  الآخرينأن  وإغفال  الخاصة    مشاكله

 ,Neff" )الهويةعلى أنفسهم عن طريق ردود أفعالهم الذاتية وهي عملية يمكن تسميتها "الإفراط في  
2003b) 

ويمنعهم من   الذاتيةفي تحديد الهوية يقود الأفراد إلى المبالغة في مدى معاناتهم  اطإن الإفر 
على النقيض من ذلك فإن المكون الإنساني المشترك  و   ، أكثر موضوعية حول وضعهم  وجهة نظر تبني  
وة  علا  لها،  الاستيعاب الذاتيو بالذات والآخر    الخبرات المرتبطةيسمح بالتعرف على    الشفقة بالذاتفي  

على    الفرد   خبراتيعانون بطرق مماثلة أو ربما أسوأ، يميل إلى وضع    الآخرينعلى ذلك، فإن تذكر أن  
 . ( Neff et al., 2005)مستوى شائع 

حالة متوازنة من الوعي يتم فيها    تشير إلى والتي  ستلزم اليقظة  تلشفقة بالذات  وبناء عليه، فا         
أحكام   الأفكار والمشاعر بدون  أو تغييره  -ملاحظة  دون المبالغة فيها أو    -اكما هي دون تجنبها 

مع إدراك أن  ، م، وانفعالاته يتجنبون قمع أفكارهمعليهم أن مع أنفسهم  الأفراد شفقة، فعند الهروب منها 
أيضًا فخ الإفراط في تحديد    ايتجنبو ل  الآخرينمن    ن الكثير   هذه الحالة الخاصة بهم قد تتشابه مع حالات

فعالة لتنظيم    استراتيجيةعمل كت   الشفقة بالذات ف  ، ومن هذا المنطلق( Brown & Ryan, 2003)   الهوية 
تحالانفعالات  من خلال  الأنماط  د،  و   الانفعالية يد  من    يجابيةالإ  الانفعالات المزيد من    إنتاج السلبية 

 . ( Neff et al., 2005) اللطف والترابط 

مجموعة من    تشير إلى حالة ذهنية    ا بأنه  الشفقة بالذات يعتمد البحث الحالي على تعريف و 
، أو عدم  المدرك في حالات الفشل   الفرد بذاتهكيفية ارتباط  العمليات المعرفية العقلية لتفسير ووصف  

 . (Neff & Tóth-Király, 2022, p. 16) ، أو المعاناة الشخصيةالتكيف
 :الشفقة بالذاتنماذج  -

مزايا   إحدى  بالذات تتمثل  تركيزها   الشفقة  الذات    فى  تجاه  والتفاهم  اللطف  مشاعر  على 
)إيجابيًا أو    وإصدار الحكم على الذات التقييم الذاتي    في عملية   والاعتراف بالإنسانية المشتركة للفرد 

التراخي   وليس معنى ذلك،  سلبيًا( أو  الذات  إلى    ،الرضا عن  بالحاجة  مدفوعين  الأفراد  يكون  حيث 
 . (Neff, 2003a) مشاعر الفشلالهروب المستمر من 

 ,Finlay‐Jones) والقلق    المزاجيةضطرابات  من بعض الا  فى الحد   الشفقة بالذات كما تسهم  
والتدريب    ايمكن تعلمهو   ،الوصول إليها في أي لحظة  فرد تخفيف المعاناة التي يمكن لأي  في  و ،  (2017
   .(Neff, 2022, p. 19) عليها 
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أن    نتائج بعض  وتؤكد إلى  بالتدريب    الشفقةالدراسات  اكتسابها  يمكن  التى  المهارات  من 
القائمة على  تدريب و بعة في المن خلال الإجراءات المت  الشفقة  تحسينومع ذلك تختلف طرق    ، عليها

عملية إعادة الصياغة المعرفية لتنمية الرغبة    الشفقةتستخدم بعض برامج التدريب على    ، حيث الرحمة
 Ozawa-de Silva and؛  Jazaieri et al. 2012متحررين من المعاناة )   الآخرينفي رؤية  

Dodson-Lavelle 2011) . 
ا،  وتحسينه  الشفقة بالذاتتعددت النماذج التي تتضمن التدريب على    فقد  ،وتبعا لما سبق

 ومن هذه النماذج: 
  (MBCL) اليقظة الحياة الرحيمة القائمة على و   اللطف الذاتي التدخلات المختلفة المركزة على  -

Mindfulness-Based  Compassionate Living  (van den Brink & Koster, 
2015). 

والرحمة    المرتبطةالممارسات   - التأمل  ،  loving-kindness meditations  (LKM)بحب 
 .(Shonin et al., 2015)   بصورة متكررة  تمنى الرفاهية والسعادة   عمليةتكرار    تشير إلى التي  و 
  بهدف،  الآخرينلتحدي الأفكار والعواطف غير المدروسة تجاه    م نهج تحليلي معرفياستخدا -

  وهو ما يطلق عليه: ،  ( Pace et al., 2009, p. 4)  همجابي تجاهوالسلوك الإي  الانفعال  تنمية
المعرفة  على  القائم   Cognitively-Based Compassion training)  التعاطف 

(CBCT)، التعاطفي من أشكال التأمل    شكلا   والذي يمثل compassion meditation   الذي  و
 .(Mascaro et al., 2012الذاتي واليقظة )   اللطفيتضمن بشكل فريد كلًا من 

يعرف    إطار مفاهيمي و   compassion cultivationمن خلال إجراءات تمهيدية    الشفقة   غرس -
المعرفية    اباعتباره  الشفقة للمكونات  التي توجه    والانفعاليةتفاعلًا معقدًا  والمتعمدة والتحفيزية 

 Jazaieri)  ؤدي إلى سلوك تعاوني وإيثاري العقل إلى المعاناة في سياقات مختلفة والتي قد ت 
et al., 2013 ) . 

على   - بالذاتالتدريب    بواسطة  طور الذي    Mindful Self-Compassionالواعي    الشفقة 
،  الآخرينأكبر مع الذات و   الشفقةإلى مساعدة الأفراد على تطوير  والذي يهدف    "،جيرمر ونيف"

تضمن تمارين مكتوبة، وتأملات، وممارسات غير  وي  ، الذاتشفقة بمع تعزيز اليقظة كأساس لل
 ,Germer & Neff, 2019; Neff, 2022) رسمية مصممة لاستخدامها في الحياة اليومية

p. 14) . 
أحد  والذى يُعد    Compassion-Focused Therapyالشفقة واللطف  العلاج المركّز على   -

اللطف  الذي يركز على    و  الذات الشفقة ب الأساليب العلاجية الشائعة المصممة خصيصًا لزيادة  
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الأصل  والرحمة،   في  تطويره  تم  المضطربينوقد  والنقد    للأفراد  الخجل  من  يعانون  الذين 
(  CFT) اللطف والرحمةلى  ع ةالمرتكز   شفقةهدف الت، و (Gilbert & Procter, 2006الذاتي)

، مثل نقد الذات التي تطورت  للاستجابات الانفعالية التلقائيةوفهمهم    الأفراد وعي    لى تحسينإ
بمرور الوقت وكيف يتم تعزيز هذه الأنماط في كثير من الأحيان في مرحلة الطفولة    الأفراد لدى  

على زيادة الدفء والتفاهم تجاه    الأفرادمساعدة    CFTتتضمن المبادئ الأساسية لـ   ، والمبكرة
أن يصبحوا حساسين لاحتياجاتهم    هم ؛ ومساعدتهم علىيتتحفيزهم على الاهتمام برفاهو أنفسهم ؛  

 . (Gilbert, 2010, 2014الخاصة ، وتحمل الضيق وتقليل الميول نحو الحكم الذاتي. )
القائمة على التطور لثلاثة أنظمة أساسية لتنظيم    (Gilbert, 2010)"  جيلبرت"نظرية    في إطار  -

مثل    تدريبات ى عدة  عل   الشفقة بالذات من الممكن أن تتضمن البرامج القائمة على  ،  الانفعال
 compassionate، والتنفس الرحيم  lovingkindness meditationالتأمل اللطيف  حب  

breathing  بالإضافة إلى ذلك، فهو يشمل الصور الوجدانية ويتعامل مع ظاهرة اللامبالاة ،
 . الشفقةويعالج الخوف من  

 ويمكن عرضه فيما يلي:   الشفقة بالذات معرفياويعتمد البحث الحالي على نموذج  -

على   - التدريب  معرفيا نموذج  بالذات   A model Cognitively-Based الشفقة 
Compassion training  

النموذج  التعاطفيتضمن   لهذا  اللطف    وفقا  على  التعرف  الأقل:  على  رئيسيين  مكونين 
 ,.Goetz et al., 2010; Strauss et al)الانفعال للآخرين والوعي بضيقهم و والحافز للمساعدة  

2016). 

إعادة   استراتيجياتك التحليلية  التدريبات العديد من  على  الشفقة بالذات معرفياتدريب  ويشمل 
بال  المعرفي،تقييم  ال الشخصية من خلال و   ،تحليلي الل  تأموالمعروفة  الرؤى  إلى  للوصول  وسيلة  هو 

النقدي  إ   ،التفكير  التفكير بالإضافة  العقلية التي تركز على  الدقيق    لى العديد من العمليات  والفحص 
 Ash etالحياة الخاصة للفرد)  بخبراتفيما يتعلق  ، و الشفقة بالذات معرفياالتدريب على لموضوعات 

al., 2021, p. 47) . 

بالذات معرفياؤثر  وت المتغيرات،  الشفقة  المشاركين على  وت  على بعض  تدريب  إلى  سعى 
)   الشفقةفي    يواجهون مشكلات الذين    الآخرينالتواصل مع   رؤية  1من خلال  أنهم    الآخرين (  على 
الرفاهية  متشابهون م الامتنان المتزايد للآخرين2)ع الذات في رغبتهم في  تحدث عملية  و .  ( تطوير 
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هذه من خلال الممارسة المتكررة للتمرين العقلي المتعمد الذي يشار إليه غالبًا باسم "التأمل"    التدريب 
 . (Ash et al., 2021, p. 45أو "الممارسة التأملية") 

 إجراءات التدريب على النموذج:  •

 تأسيسية ممارسة    (CBCT)  الشفقة بالذات معرفياتتضمن إجراءات التدريب على نموذج  
 يمكن عرضها كالتالي:  اتتتبعها ست وحد

من خلال تذكير المشاركين    للآخرينإلى تعزيز الحافز المؤيد    الممارسة التأسيسيةتهدف  
ز  يعز وتلأمان  ل  -تمهيدك–، وتؤدى هذه الممارسة  كأساس لتطوير وتعزيز الدافع الاجتماعي   الشفقةبقيمة  

الشفقة  المشاركة بنشاط أكبر في تنمية  ب سماح  وال  الاهتمام بالذات،لمشاعر والسلوكيات الموجهة نحو  ل
كأساس لتطوير كل من  تساعدفإن الممارسة التأسيسية  وبالتالي ،عبر الوحدات الست اللاحقة بالذات

 . (Mikulincer et al., 2014نموذج )الكما هو موضح في  الذاتية والداخليةالمهارات  

مهارات الممارسة التأسيسية كأدوات أساسية للانخراط  على    التدريب في هذا النموذجيتم  و 
الممارسات   التي    التأمليةفي  إلى اللاحقة  بالذات تنمية    تهدف  االشفقة  خلال  من  هذه  ،  ستحضار 

يُطلب من المشاركين ملاحظة ورعاية واستدامة مشاعر الأمان  و إلى الذهن بتفاصيل حية،   الممارسات 
 . (Ash et al., 2021, pp. 49-51)والراحة  

 : Attentional Controlالتحكم في الانتباه  الأولى: لوحدة ا -1
أو   ه  فيالسيطرة  التحكم  في    والانتباه  الانتباه  توزيع  تنظيم  تعكس  التي  المعرفية  القدرة 

 ,Derryberry & Reed)  تحول بشكل أساسي الانتباه والتركيز وال  العمليات المعرفية، والتي تشمل
2002). 

محدد ومقصود،  هدف  نحو  على الانتباه    الاحتفاظ إلى قدرة    في الانتباه  يشير التحكم المتعمد و 
هناك مجموعة قوية من الأبحاث التي  الهدف إذا حدث تشتيت انتباه، و   هذابشكل متكرر إلى  والرجوع

يمكن أن يحسن    -  التي يعد تدريب الانتباه عنصرًا مركزيًا منها عادةً   - توضح أن ممارسة تأمل اليقظة  
 ,Tsai & Chou)لانتباه التنفيذي  التنبيه والاستجابة وا  أداءاستقرار الانتباه بما في ذلك تحسينات في  

2016) 

علىو  المقصود  التركيز    التدريب  الهدف  التسويف  على  على  للتغلب  الأهمية  بالغ  أمر 
الذهنعلاقة بين  حيث وجد أن هناك    الشفقة بالذات، وذلك من خلال  الأكاديمي وسلوكيات    شرود 
التنفيذية للتنظيم  الوظائف  وفقًا لنظرية  ف  (، Jazaieri et al., 2015, p. 11)  الآخرين و   بالذات الحماية  

هي نتيجة التسويف السلبي، وعدم كفاية التحكم في الانتباه هو العامل    الأكاديميةالذاتي، فإن المماطلة  
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إحداث التسويف    ,Fernie et al., 2016; Schouwenburg)  والمماطلةالمعرفي الرئيسي في 
2004). 

على   compassion meditation الشفقةتأمل  التدريب على  قد يؤثر  ،علاوة على ذلك  
الشفقة  نموذج  محدد، والذي يكون عادةً في    موضوعإلى    من خلال توجيه انتباه الفرد  شرود الذهن،
معرفيا بالتنفس  (CBCT)  بالذات  الإحساس  على  هو  والتركيز  الانتباه  تشتيت  عن  والبعد  الهدف  ، 

 ( van den Hurk et al., 2010)المقصود 

،  الأفكار المستقلة عن التحفيز وغير ذات الصلة بالمهمةحدوث  إلى    ويشير شرود الذهن 
الإخفاقات المؤقتة في عمليات التحكم في الانتباه    يؤدى إلىوتشتيت الانتباه عن الهدف المقصود، مما  

 .Stawarczyk et al., 2014, pالمهمة)   إنجاز على  المستمر    التركيز الحفاظ على  تؤثر في  التي  و 
  الذات والتحكم في الانتباه( بتحسين ضبط Melhem, 2022) أوصت دراسة    ، وفى هذا الإطار (34

، كما تبين من نتائج دراسات  الذاتية لديهم   عاقةلأنه يؤثر على انخفاض مستوى الإ  ، خاصة بين الطلاب
(Fernie et al., 2016; Ma et al., 2022)  بين جميع عوامل   ارتباطية سالبةعلاقات أن هناك

 . في اتخاذ القرار  والتسويف الثلاثة )التركيز، والتحول، والسيطرة المرنة على الفكر(في الانتباه التحكم 

 : Meta‑Awareness And Dereificationت  والتشت  الوعي  ءما ورالوحدة الثانية: ا -2

الإجراء يسته هذا  الرغبة    مراقبة   دف  مقاومة  أثناء  العقلي  في  ب النشاط  أو    الموقف التحكم 
أو الشعور    التفكير إطلاق بالتعليمات  من خلال  هذا التفاعل    مراقبةيتم  و  ،التفاعل معه أو الحكم عليه

مهارات التحكم في الانتباه  ، ويتم ذلك من خلال التدريب على  اللحظة الحالية  خبراتإلى مراقبة    الرجوعو 
  الانفعالات   ، ومراقبةقها على عنصر تركيز أقل تحديدًايوتطب  ،الأولى  الخطوة  التي تم التدريب عليها في

 Ash)معينة  أو أفكار    على انفعالات  التركيز تتغير بمرور الوقت دون  تظهر و   التيوالأفكار والمشاعر  
et al., 2021, pp. 49-51) . 

الأفكار والانفعالات    لتدريب فيدرك الأفراد با  مراقبة نشاطهم  ، وذلك بدائمة  غير أن طبيعة 
الحالية    المواقف  بأنه القدرة على مراقبة، والذي يُعرف  من خلال عملية ما وراء الوعي  المتغير العقلي  
الصدد  (Smallwood & Schooler, 2015الواعية للفرد )   والخبرة أظهرت العديد من  ، وفى هذا 

فيه انتباههم ولا ينخرطون  تشتت  يفشلون في التعرف على الوقت الذي    الأفراد من    ا كثير الدراسات أن  
 & Schooler et al., 2011; Winkielmanمتقطع )منخفض و إلا بشكل    الوعى  ءما ورافي  

Schooler, 2011 ) 
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التحكم في    وقد يؤدى عدم إلى تطوير ميول  الذات    أو تنظيم   الانتباه والتفكير القدرة على 
تمنع    ، والتىيةداخلال شعورية  الشعورية واللا ليات الآ  مجموعة منبيُعرف  والتسويف، وهو ما    المماطلة

إكمال المهام  تأخير هؤلاء الطلاب عن  ، وتعتبر هذه الآليات مسئولة عن  الطلاب من إكمال المهام
إالمطلوبة  الأكاديمية معينة  ل ستعداد  ، وتجعلهم على  التخلي عن مهمة  أو  الرغم من معرفة  بلتأجيل 

 . (Balasundaram, 2020) النتائج السلبية لهذا التأخير 

للنواتج المستقبلية كصفة فردية    الانتباه والتركيز على أن    من الواضحو  الوعي  قد  ما وراء 
 ,Díaz-Morales & Ferrari, 2015; Sirois)، والتسويف  مماطلةالفرد لليكون لها دور في ميول  

ضروريان للحد من    الوعين السيطرة على الأفكار والمعتقدات السلبية وما وراء  ، نظرا لذلك فإ(2014
 . ( Sadeghi et al., 2014) وتقليل المماطلةالتسويف سلوك 

)التمزق(  التشتت  الثانيةوهو  Dereification أما عن    بهذا الإجراء والمرتبطة    المهارة 
، ولا  رؤية شيء ما كما هو، دون مزيد من التفصيلوتُعرف بأنها    أحيانًا باسم اللامركزيةيشار إليها  ف

الإيماءات  على سبيل المثال، رؤية الأفكار كأحداث عقلية، أو رؤية  ف ،الانفصال أو حتى التباعد  تعنى
معنى  الانفعالية ذات  أنها  على  رؤيتها  من  بدلًا  جسدية،  وذلك  كأحاسيس  لسلامة    آخر 

 .( Williams, 2010)الذات 

وليس بالضرورة تمثيلات دقيقة    ،القدرة على تجربة الأفكار كأفكار فقط: ي اللامركز يقصد ب  
 Lutzوبالتالي غالبًا ما توصف ممارسة الوحدة الثانية بأنها عملية غير تقييمية )للمواقف والأحداث،  

et al., 2015) هناك مفهوم مشابه وهو عدم الارتباط، والذي يُعرَّف بأنه طريقة مرنة ومتوازنة  ، و
 .(Sahdra et al., 2010)  قمعهادون التشبث بها أو   الفردللارتباط بتجارب  

مع مستوى أعلى من اللامركزية يكون الطلاب أقل عرضة للتشبث بتجربة النجاح أو قمع  و  
الخبرة الداخلية )على سبيل المثال، الأفكار والمشاعر(  ب أثر ل للت لديهم ميل أق ، كما يكون تجربة الفشل

وهذا يعني أنهم لن يستخدموا تجربتهم الداخلية كمؤشر لقيمتهم    ،في المواقف الطارئة ذات القيمة الذاتية
 ,.Hölzel et al)بهذه الطريقة يمكن تجربة الشعور بالذات كحدث مستمر وليس ككيان ثابت    ، الذاتية
2011). 

نفسها فحسب، بل لردود   على الأحداث الاهتمام   عدم تركيز  فيتلك المهارة  ويمكن تلخيص 
ت السلبية  ، والحالايجابيةاستمرار الحالات الإ  على، لاسيما ردود الفعل المتمثلة في الرغبة  الفعل تجاهها

بهذه الطريقة يبدأ ممارس التأمل في رؤية الفرق  و   ،حتى النهاية، والحالات المحايدة لتكون أقل مللًا 
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الأشياء   على  العقلية وتضفي  النماذج  تبني  التي  المتعلمة  المحاكاة  وعمليات  التفاعلية  بين  بوضوح 
)ب( تعليم الفرق    . ستمر على الانتباه )أ( زيادة التركيز الم:  ، ويساعد هذا علىوالمواقف آثارًا إضافية

التى  تعليم المشاركين الرؤية بوضوح و   )ج( .  مقابل تجربتها بشكل مباشر   الانفعالات بين التفكير في  
يتمتع المشاركون بالعديد من الفرص في  ، و حالات العقلية مثل الملل والأرق ترتبط بشكل مختلف بال

كأحداث    أحكام، اة" الخاصة بهم، ببساطة ودون إصدار  مثل هذه الممارسات للتدرب على رؤية "المحاك
  عاجلاً ذهنية في مجال الوعي، بدلًا من الحقائق التي يجب أن تؤخذ بشكل شخصي وتتطلب إجراءً  

(Williams, 2010, p. 4) . 

بغدادي مروة مختار,  و )سعيد محمد حسين  من خلال نتائج دراسة  تبين  وفى هذا الإطار  
،  الأكاديميةالذات    إعاقة يؤثر في الحد من  أن التحكم في كل من التجول العقلي والتنافر المعرفي    (2022

)حلمى محمد حلمى    ، وتؤكد على ذلك نتائج دراسةب الجامعةتحسين مستوى التحصيل الدراسي لطلاو 
يؤدى  بأن التداخل بين المثيرات الداخلية والخارجية وتشتت الانتباه بعيدا عن المهمة    (2018الفيل,  

على    إلى  بتركيزهم  الاحتفاظ  في  الطلاب  ذلك    إنجاز فشل  علاوة على  دراسة  تشير  المهمة،  نتائج 
(Wiwatowska et al., 2022إلى أن عجز الانتباه المرتبط بالمماطلة )قد يكون مرتبطًا    ، والتسويف

، والتفكير في تفاصيل الموقف بدلا من التركيز على  بمصادر أخرى للإلهاء، مثل نوبات شرود الذهن
 . نجاز الإ

 : Self‑Compassion الشفقة بالذات الوحدة الثالثة:  -3

الوحدة الثالثة هو تعزيز  ا      الذات من    التعاطفالشفقة بالذات و لهدف من  الرحيم تجاه 
، ويركز هذا  خلال إعادة فحص عيوب الفرد ونقاط ضعفه ضمن منظور أوسع مما هو معتاد عليه

 ( Reddy et al., 2013) التحليلي التأمل   من خلالإعادة الصياغة المعرفية الإجراء على 

في ضوء    بالفرد، المرتبطة  الصعوبات    إدراك القدرة على    ا أنهب  الشفقة بالذات عرف  تحيث  
الشفقة  لا يُنظر إلى  و   ،ونقاط الضعفهذه الصعوبات والتحديات،  يعانون من  قد    الأفراد حقيقة أن جميع  

قادرًا بشكل أفضل على   الفردمهارة لتعزيز السعادة الشخصية فحسب، بل أن يصبح  اعلى أنه بالذات
  ، وبارتفاع مستوى (Ash et al., 2021, pp. 49-51)  الشفقةبمزيد من    الآخرينالاستجابة لإرضاء  

تأثير إيجابي    ايمكن أن يكون له  المشكلات والتحدياتأن  يدرك ب  ، وذاتهأكثر ب  يهتم الفرد   الشفقة بالذات
عند الفرد والذى يجعله يسلك سلوكا سلبيا بهدف حماية    الشفقة بالذات، على عكس انخفاض  على حياته

 ;Fernando et al., 2019)الذاتية  عاقةاحترام الذات من الفشل المتوقع ويتلخص ذلك في سلوك الإ
Panggalo, 2019 ) على تقليل سلوك    قدرةال  الشفقة بالذاتالتأمل القائم على    أظهر في هذا الصدد  ، و
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للذات  الطلاب )الأكادي  المعوق  الإكمي  على  أي  الذاتية(    عاقةمؤشر  الاختبار  اجتياز  عندما  أثناء 
أو الوقت الذي يقضيه الطلاب في مهمة تشتيت الانتباه أثناء التحضير للاختبار    ،يواجهون موقفًا تقييميًا

  حيث   (Barutçu Yıldırım & Demir, 2020; He, 2020)الذاتية(   عاقةمؤشر آخر على الإك)
 . الشفقة بالذات مع زيادة  الذاتية   عاقةتقل الإ

التدريب   هذا  أفكار  ويتضمن  تعكس  كيف  في  الفرد   وانفعالات التفكير  الرغبة    وسلوكيات 
،  التأملية  التدريباتمن خلال   الكامنة في الرفاهية على الرغم من وجود الصعوبات والضيق في الحياة

،  يدعمها  متحقيق رغباتهم وأي منهتي تعيق  والسلوكيات ال  والانفعالاتيفكر المشاركون في الأفكار  حيث  
يُطلب منهم بعد ذلك  حيث    ، ما إذا كانوا يستجيبون عادةً لقيودهم الخاصة بحكم ذاتي شديد القسوةو 

الصعوبات الشخصية في ضوء حقيقتين: ) النظر في  ص من المحن  ( يعاني جميع الأشخا 1إعادة 
  سباب ( النتائج ليست تحت سيطرة الفرد تمامًا لأنها تعتمد على العديد من الأ2)  الضعف.والقيود ونقاط  
رفية الأساسية التي  صُممت عمليات التفكير هذه لتوليد نظرة ثاقبة في التقييمات المعوقد  والظروف.  
 ,.Lerner et al., 2015; Vansteenkiste et al)والتوتر    الضيق ب   الشعور   هم فيغالبًا ما تس

2020) 

 : Cultivating Impartiality التدريب على الموضوعية )الحياد(الوحدة الرابعة: -4

هدف تعزيز  ب  ،الآخرينمع    الفرد التعرف على الطرق التي يتشابه بها    يهدف هذا الإجراء إلى 
على   الآخرينتصنيف  تجاههم، من خلال ، وبالتالي زيادة الشعور بالعاطفةالآخرينب التعريف المتزايد

من خلال التدريبات  وذلك   و،عد ، أو غريب، أو شخص عزيز أنهم ينتمون إلى واحدة من ثلاث فئات: 
 . ( Shibata, 2021)  فئةكل  فيتخيل شخص واحد و التأملية 

  الأكثر شمولية حساس  تنمية الإتم تطويرها في الوحدة الرابعة هي  يالمهارة الأساسية التي  إن  
المختلفين  و   ، الآخرينبالتعرف على   الجميع حتى الأشخاص  الرفاهيةب  يتشابهون قد  أن    ، رغبتهم في 

تهدف ممارسة الوحدة الرابعة إلى تخفيف مشاعر الإعجاب الشديد أو عدم الإعجاب لدى أفراد أو  و 
 . ( Winter et al., 2022)مجموعات معينة 

المشتركة  إن   بالإنسانية  الاز أي    –الاعتراف  الرغبة في  الجميع  يشارك  وتجنب  أن  دهار 
بحث تجريبي أجراه    ، ففي  الشفقة بالذات في نموذج  المستمر هو الأساس لتنمية التعاطف    -المعاناة  

أكثر ميلًا إلى التوقف ومساعدة شخص يرتدي قميصًا يدعم  ن يكونو  الأفرادأن توصل  "ليفين وزملاؤه"
ربط تحديد الهوية  ، فمنافس لفريق  غير مميز أو    ا قميص  عن شخص يرتدى فريقه الرياضي المفضل  

، وفى هذا الصدد  (Levine et al., 2005)ة احتمالية الانخراط في سلوك المساعد  يزيد منسبقًا  م
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الذين لديهم إحساس متطور بالهوية    طلاب الجامعةلى أن  إ  (Chorba et al., 2012)أشارت دراسة  
، في حين أن الطلاب  الأكاديمية  البيئةالذاتية في    عاقةهم أقل عرضة لاعتماد مهارات الإ  الأكاديمية

والقيم، من    الأكاديميةهداف الذين لديهم هوية أكاديمية أقل تطورًا، وخاصة أولئك الذين لم يلتزموا بالأ
 . الذاتية عاقةالإ استراتيجيات  دون علىيعتم المرجح أن 

حماية تقديره   هوالذات  إعاقة لاستراتيجياتساسي من لجوء الفرد الأأن الدافع  ومن منطلق  
محن وتوظيف  لة الفرد لهي التي تحدد كيفية مواجه  الهوية  الات حتحديد  ، كما أن  الآخرينأمام   هلذات
طلاب  لل   الأكاديميةتطور الهوية    ، فإن(Was et al., 2009ى التحديات )لب ع لتغلل   ستراتيجياتالا

الذات أو عدم    إعاقة  ستراتيجياتتوجه في الغالب نحو الذات الداخلية للفرد مما يرتبط ذلك باستخدامه لا
( وجود  2022)سهام محمد عبدالفتاح خليفة, ، وأظهرت نتائج دراسة (Ching, 2021)استخدامه لها  

 .الأكاديمية  الذات  إعاقةوأنماطها و  كاديميةالأوية  هقة ارتباطية بين اللاع
 Gratitude and Affectionوالمودة: الوحدة الخامسة: الامتنان  -5

تحث التدريبات التحليلية في الوحدة الخامسة المشاركين على التفكير في الطرق العديدة التي  
لتفكير في جميع الأشخاص الذين ساهموا  ا   ، من خلال من أجل رفاهيتهم   الآخرينيعتمدون بها على  

روتيني بشكل  عليه  يعتمدون  كيفية  و   ،في شيء  في  التفكير  عن  تنشأ  امتنان  مشاعر  أي  ملاحظة 
الوعي المتزايد بالاعتماد  ، ولعل  (Malaktaris et al., 2022)   الآخريناستفادتهم من جهود العديد من  

-Martínez)بين الأشخاص يساعد الفرد على استمرار شعوره بالمودة والامتنان نحو الآخرين    المتبادل
Rubio et al., 2021 ) 

 Empathetic Concern الشفقةوالانخراط في  لوحدة السادسة: الاهتمام الوجداني ا  -6
and Engaged Compassion 

توفر ممارسة الوحدة السادسة فرصة للتوافق مع مجموعة متنوعة من الطرق التي يفضلها  
  ، بالظهور   الشفقةيُطلب من المشاركين استدعاء شخص يعتبرونه ضعيفًا والسماح لمشاعر    ،الآخرون 

  الشفقةثم يتم استخدام تقنيات التثبيت )التي تم تطويرها في الوحدة الأولى والثانية( للحفاظ على مشاعر  
على الشفقة بالذات  التدريب    يجب أن يتعمق الشعور الرحيم وفقًا لعمليةو   الممارسة، الناشئة وتقويتها مع  

 . الآخرينلاكتساب المهارات بحيث يصبح تصرفًا أكثر التزامًا بالتواصل مع  معرفيا

( تثبيت التأمل  1استراتيجيتين للتأمل: ) الشفقة بالذات معرفياتستخدم عملية التدريب على و 
من خلال ثلاثة مستويات: معرفة    ذلكيتم التدريب على و ( التأمل التحليلي. 2)التركيز المستمر( و )
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ما يلي توضيح  فيو   ، (  Ash et al., 2021, p. 48) المتجسد  المحتوى والبصيرة الشخصية والفهم  
 لهذه المستويات: 

يعتمد المستوى الأول لاكتساب المهارات على التعلم  :  Content knowledgeمعرفة المحتوى   -
يُفهم المحتوى على المستوى    المرحلة، في هذه  و   من مصدر خارجي مثل القراءة أو السمع أو الرؤية. 

 الفكري. 
يتطور المستوى الثاني من اكتساب المهارات عبر  :  Personal insightالبصيرة الشخصية   -

النقدي والتفكير  والتخصيص  التفكير  يفكر  . و عملية  العملية،  هذه  بشكل حاسم في معرفة    الفردفي 
بتجارب المتعلق  الالمحتوى  المستوى  الهدف  ، حياتيةه  المحتوى على  فهم  هو  العملية  الذاتي ف  ، وتنجح 

 . عندما تولد إحساسًا عميقًا بالفهم
تعتبر البصيرة الشخصية غير مؤهلة لتغيير  : Embodied understandingالفهم المتجسد   -
رة  تجربة البصيلكن بالممارسة المتكررة و   ، العقلية أو تغيير السلوك على المدى الطويلالعمليات  دائم في  

 تصبح هذه البصيرة أكثر تجسيدًا. و عن قصد على الانتباه  الفرد الشخصية يحافظ  
 : شفقون بذواتهمخصائص الطلاب الم -

لأنهم يعلمون    ،مع أنفسهم يكونون أقل خوفًا من الفشل  المشفقينتظهر الأبحاث أن الأشخاص   
هم أكثر عرضة للانخراط  ف ،(Neff et al., 2005النقد الذاتي إذا فشلوا )الكثير من   أنهم لن يواجهوا

سهم والمحاولة مرة  افي أهداف جديدة بعد الفشل، مما يعني أنهم قادرون بشكل أفضل على التقاط أنف 
غير القادرة    الانفعاليةحمي من الحالات  ت  الشفقة بالذات في حين أن  ،  ( Neely et al., 2009أخرى )

مع أنفسهم يميلون    المشفقينمما يعني أن الأفراد  ،  المعرفيةساعد في تعزيز المرونة  ت  ي، فهعلى التكيف
لديهم قدرة أكبر على تبديل الاستجابات المعرفية والسلوكية وفقًا لسياق  و   ، إلى أن يكونوا أكثر انفتاحًا

لى  إالذهني من الذات للنظر في التجربة الإنسانية المشتركة وتقديم اللطف   ، من خلال التحرر الموقف
 . (Martin et al., 2011)الذات 
 : الشفقة بالذات معرفياقياس  -

مجموعة من    تشير إلىحالة ذهنية    بأنه  الشفقة بالذاتيعتمد البحث الحالي على تعريف  
، أو المعاناة  المدرك في حالات الفشل    الفرد بذاتهكيفية ارتباط  العمليات المعرفية العقلية لتفسير ووصف  

 ( Neff & Tóth-Király, 2022, p. 16)الشخصية 

لذلك،  مقياس   ونظرا  على  الحالي  البحث  بالذات   يعتمد   Self-Compassion الشفقة 
Scale (SCS) (Neff & Tóth-Király, 2022 ) :وذلك للمبررات التالية 
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بأنه حالة ذهنية متضمنة    الشفقة بالذات  يتناسب المقياس مع طبيعة البحث الحالي في وصف  •
 المهام.   أداءرفية التي يستخدمها الطالب ليتعاطف ذاتيا عند الفشل في في العمليات المع

 . بخصائص سيكومترية مناسبة وجيدة المقياس  تمتعي •
الأكاديمي، وأثبت فاعليته في تقييم وقياس    نجاز تم تطبيقه في العديد من الدراسات المرتبطة بالإ •

 في المجال الأكاديمي.  الشفقة بالذات معرفيا
المشاعر  المقياس  تتضمن مكونات   • الذات، وزيادة  اللطف مع الذات وتقليل الحكم على  زيادة 

، ويتناسب  الإنسانية المشتركة ومشاعر أقل بالعزلة، وزيادة اليقظة الذهنية، وتقليل التعريف المفرط 
  الشفقة بالذات لمفهوم    يجابية هذا مع طبيعة البحث الحالي في إتاحة التركيز على الجوانب الإ

 . الأكاديميةلحماية الذات في مواجهة الفشل والتحديات  يجابيةبط بالأساليب الإوالتي ترت
 : الأكاديميةالذات  إعاقة الشفقة بالذات معرفيا و المحور الثاني: 

،  ها قياسوأبعادها، و   لها،  التصورات النظريةو إعاقة الذات الأكاديمية  يتناول هذا المحور مفهوم             
الشفقة بالذات  و   العلاقة بين إعاقة الذات الأكاديميةو   ،الأكاديميةذوي إعاقة الذات    وخصائص الطلاب 

 ، وفيما يلى توضيح لما سبق: معرفيا
 : مفهوم إعاقة الذات الأكاديمية

  أن الأفراد   اعتبار على    الذاتية لأول مرة  عاقةمصطلح الإ  "1978جونز  و بيرغلاس    "صاغ  
 & Berglas) بالكفاءة  بهدف حماية إحساسهم    احتمالية النجاح تعترض  عقبات وعوائق    ون يخلق   قد

Jones, 1978, p. 406) . 

تتلخص في  إعاقةفظاهرة    بعوامل شخصية معينة، في ظل  لأدائهم  الأفراد    إعاقة  الذات 
 & Török)المهمة   إنجاز ظروف معينة، من خلال العقبات التي يفرضونها على أنفسهم في مواقف 

Szabó, 2018, p. 173 ،)  داء أنها السعي بنشاط إلى عائق يضعف الأالذات ب   إعاقة عرّفلذلك ت  
لفشل محتمل   احترام الذات وتقليل تهديدات الأنا من خلال توفير عذر مقنع  الحفاظ على  من أجل 

(Baumgardner et al., 1985 ) 

بمجالات    عاقةن ارتباط الإالتي تتضممع التعريفات العلمية الأخرى  ف  تعريهذا اليتوافق  و 
تقليل فرص النجاح بهدف حماية مفهوم    والتي تعمل على   ،الأكاديميةالذات    إعاقةمختلفة وبالأخص  

بشكل متكرر لتنظيم تهديد احترام الذات الناتج عن الخوف    استراتيجيات استخدام  تمثل  ها  حيث إن،  الذات 
  عاقةارتباط بين الإ  وجود  العديد من الدراساتنتائج    أشارت وقد    الأكاديمي،   نجاز الإ  سياق من الفشل في  

والنتائج   اضطراب فرط    عاقةالإ  كارتباط المختلفة،    الأكاديميةالذاتية  بكل من  إيجابيًا  ارتباطًا  الذاتية 
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 Alesi et al., 2012; Bozkurt, 2022, p. 4; Guptaالتعلم )   وصعوبات قص الانتباه  الحركة ون
& Geetika, 2020, p. 87; Khalkhali, 2012  ) ،   الأكاديمية   الذاتية   عاقةيشير مصطلح الإو

سلوك  أو يشير إلى  ، مفهوم الذاتي اللحماية  - المهام بنجاح  إنجاز   عن  كتقديم أعذار - خلق عقبات لى إ
يمكن أن  و  ،والنجاح إلى عوامل داخلية،  ليعزو الفشل إلى عوامل خارجية   للطالبيخلق فرصة جيدة 

 ,Javanmard et al., 2018))مثل المرض قبل الامتحان( أو الكسل  فعلتكون هذه العوامل نتيجة  
p. 28 ) 

، يتم افتراضها  داءسابقة للأأعذارًا    في المجال الأكاديمي  الذاتية  عاقةالإ  استراتيجياتتتضمن  و 
واحترام الذات وتقدير    المدركةوحماية أو زيادة الكفاءة    داء بين القدرة والأ   الارتباطعن قصد للتحايل على  

)على    ا ( أو خارجيالمرض  كون العائق الذي تم إنشاؤه داخليًا )على سبيل المثال،ييمكن أن  ، و الذات 
، حيث يكون  المحتوى الخاطئ(، بهدف فصل الفشل المحتمل عن القدرة الشخصية  اسةدر   المثال، سبيل  
الإالحقيقى  الدافع    ,.Boruchovitch et al)  مكاناتهوإ  تهاقدر   في الطالب    ثقة عدم    هو   عاقةوراء 

2022, p. 2 ) 
 :الأكاديميةالذات  عاقةالتصورات النظرية لإ -

 impression management الذاتية وفقا لنظرية إدارة الانطباع عاقةتصور الإ يمكن
theory  الذاتي للأفراد   التطور إدارة مخاوف  إلى بشكل أساسي   تهدفالذاتية   عاقةأن الإالتي تفترض  

(Goffman, 1959)الذاتية مدفوعة بالمخاوف المتعلقة    عاقةأن الإالتصور النظري بمع    ذلك  تفق، وي
" والتي تؤكد  1958هيدروتتفق معها نظرية العزو لـ "،  ( Bozkurt, 2022, p. 4) الانطباعات  بإدارة  
لظروف المحيطة  للنجاح والفشل في ظل ا ن بشكل طبيعي لتقديم تفسيرات سببية  يمدفوع  الأفراد أن    على
 . (Heider, 1958)بهم 

 Kelley”"discounting and augmentationلنظرية الزيادة أو النقص لـ "كيلى" وفقًا و 
استبعاد نقص القدرة، في حين يُعزى النجاح إلى    تهدف إلىالضعيف إلى عوامل خارجية   داءالأ يُعزى 
الفشل    بإظهار ومن ثم فإن خلق العوائق يسمح للأفراد    ، دور الكفاءة  زيادة   تهدف إلىالتي    والكفاءة  القدرة

 . (Kelley, 1987)النتائج غير المرغوبة  مواجهة  ل  التي يفترضها الفرد  عقبات المن  بأنه ناتج لمجموعة  
ارتباطًا  والكفاءة  القدرة    ترتبط self-motivational theory الذاتي نظرية التحفيز    وفى إطار 

،  اتهم و ، يكون هناك شك في تقديرهم لذد وثيقًا بقيمة الذات، وبالتالي عندما يكون هناك شك في قدرة الأفرا
، ومن ثم يستخدمون  لقدراتهم  الآخرين محاولة التأثير على تقييمات  يسعون إلى  لذلك فإن بعض الطلاب  

كفاءو ذاتية  الحماية  للالذاتية    عاقة الإ  استراتيجيات  ,Covington)الفشل  حالة    لمواجهة   تهمحماية 
2009). 
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لطلاب الذين  لالجهد بالنسبة  تصور    بين Self-worth Theory الذات  قيمةنظرية    وتميز
صورتهم الذاتية  عن  الطلاب الذين لديهم معتقدات  تهم، وبين  قدر عن ارتفاع كفاءتهم و لديهم معتقدات  

الذاتية قد يستخدمها الطلاب    عاقةللإ  استراتيجيةالجهد هو    نقص ن  ، فأشارت النظرية إلى أأمام الآخرين
 .(Dweck & Master, 2009)الفشل لحماية إحساسهم بالقدرة والقيمة في حالة 

 :الأكاديميةالذات  إعاقةأبعاد ومكونات  -
أن    (Gupta & Geetika, 2020, p. 97)أشار   يمكن   الأكاديمية  الذات   إعاقةإلى 

، ومشكلات إعداد  المزعومةالذات   إعاقةالذات السلوكية، و  إعاقةمكونات:  أربع تصورها أو تحليلها في  
 . والفشل في التحكم في الانتباه ،النشاط 

 Arkin)ن  آخرو و   "أركين"  الذات، ميز   إعاقة وجهات النظر المختلفة لتصور    استنادا إلى و 
et al., 1986)    أو المزعومةالمكتسبة و الذاتية    الإعاقاتبين التمييز تو   ،المفترضة  م توضيح هذا 

قبل   من  أكبر  بشكل  وشيبارد“وتأكيده  إلى    (Leary & Shepperd, 1986)  ”ليري  أشارا  اللذان 
مصطلح    المعوقات  من خلال  المعوقة   ، السلوكية  الذات   إعاقة المكتسبة  العوامل  أ   وإلى  و  المفترضة 
  واضحة وملحوظة تضمن إجراءات  ت  ى الأول حيث إن  ، من خلال الإعاقات المبلغ عنها ذاتيًا   المزعومة 

 . بيانات لفظيةب داء وجود عوامل تعيق الأ تتضمن ة )المزعومة( الأخير   أماالمهمة،   أداءتسبق 

  إعاقةالذات وفق نوعين متطابقين، هما    إعاقةمفهوم    تستند الدراسات إلى الصدد    هذا   فيو 
-behavioral self الذات السلوكية  إعاقةو   ، self-handicappingعومة أو المفترضة  المز   الذات 

handicapping    الأفراد في  ، و النوعين،  إعاقةتختلف إجراءات  حيث تتضمن   الذات طبقَا لهذين 
ضحية خبرات أنه  المرض، والقلق الاجتماعي، والمزاج السيء، و الفرد    دعاءا الذات المزعومة    إعاقة

  تؤدى إلى و بشكل مباشر  داء تعوق الأ  فعالا أ  الذات السلوكية تشمل إعاقة أن الحياة الصادمة، في حين  
كإصابة  داء(  ذى للذات لتجنب الأخلق المشكلات الجسمية )توجيه الأ  مثل  ، داء و كمية الأ أتعديل نوعية  

و المتخيلة )مثل  ألعيوب الحقيقة  رد والتركيز على ا و تضخيم ما هو موجود لدى الفأالجروح، ب   الجسم
 & Prapavessis)  و يدرس(أنه لا يعرف كيف يعمل  أو قول الفرد بأتعاطي الكحول والمخدرات  

Grove, 1998 ) 

تنتج  المختلفة التي    التهديدات   إدراك   :   منها  أسبابمهمًا لعدة  بين النوعين    يعتبر التمييز و 
،  داءالسابقة للأمحتملة  ال  الظروف السياقية المختلفة وبالإضافة إلى  الذات،    إعاقةمن  كل نوع    عن

  ادعاءات تشمل  الذات المفترضة )المزعومة(    إعاقةالذات، ففي    إعاقة  المحفزة لكل نوع منوالعوامل  
لذلك    ،الفشلوقوع الإعاقات مقتنعين بالضرورة ب هذه   حول وجود عوامل معوقة بينما لا يكون أصحاب
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  إعاقةعنه    المهام من خلال السلوكيات ولكنها تعتمد فقط على الغموض الناتج  أداء تضعف  فهي لا  
 ;Clarke & MacCann, 2016)، وأكد على ذلك دراسات  ( Coudevylle et al., 2008)الذات  

Cooley & Pedersen, 2014; Kaur & Raji, 2022 )    أن الى  الدراسات  هذه  حيث أشارت 
 . الذاتية المزعومة هي تقديم الأعذار المشروعة أو غير المشروعة لتبرير عدم الكفاءة عاقةالإ

مهمة أو متزامنة معها،  ال  إنجاز تحدث قبل  أفعالا  الذاتية السلوكية عاقةفي حين تتضمن الإ
الذاتية المماطلة والتأكيد على المرض    يةالأكاديم عاقةللإ  ، ويشمل هذا النوعالمهمة  حدوث وليس بعد  

( الجهد  وسحب  الاختبار  من  القلق  وتتسم  (Urdan & Midgley, 2001أو  السلوكية    عاقةالإ، 
وقلة   ،وتدني احترام الذات  ،التسويف  وتظهر في   ، داءبالمشاركة المتكررة في السلوكيات التي تعيق الأ 

  الذات   إعاقةوامل تنبئ بسلوكيات  وجميع هذه الع  ، والكمالية غير القادرة على التكيف  ، التقدير الذاتي
(Charara & Saneh, 2022, p. 10 ) . 

نظرا لطبيعة البحث الحالي وتناوله لمتغير المماطلة والتسويف والذي يعتبره بعض المنظرين  و 
في هذا    الأكاديميةالذات   إعاقةبتناول  الذات السلوكية، لذا قامت الباحثة    إعاقة  استراتيجياتبأنه أحد  

الذات في بناء المقياس لتضمن صحة تقييم وتقدير مستوى    إعاقةالبحث من خلال كلا النوعين من  
الإ  الأكاديميةالذاتية    عاقةالإ تتناول  الحالي  البحث  طبيعة  أن  التسويف الأكاديمي، كما    عاقةوليس 

ولكنها حالة تظهر في بعض المجالات الخاصة    ، الفردالذاتية من منظور أنها ليست سمة متأصلة في  
 كالمجال الأكاديمي.  

 الذات:  إعاقة قياس  -
مقاييس   للإ  إعاقةتعددت  المختلفة  والمجالات  للمفهوم،  النظري  للتصور  وفقا    عاقة الذات 

،  عامة الذاتية على مجالات عاقة سلوك الإ لتقدير الذاتية في البداية   عاقةتم إنشاء مقياس الإو الذاتية، 
عناصر المقياس   ، إلا أنه لم يتم تنظير الأكاديميةالبيئات ب المقياس على الرغم من التحقق من صحة  و 

 . ( Urdan & Midgley, 2001) الأكاديمي الذاتية في السياق  عاقةلإل بشكل أساسي 

مقياس  وقد   أساسي على  بشكل  الباحثون  ـلصاحبيه  الذات    إعاقةاعتمد  جونز  "الأكاديمية 
  الطلاب ميول    يقيس عنصرًا    25من  والذى يتكون    ( Jones & Rhodewalt, 1982) "  وروديوالت

  الانفعالي( نقص الجهد أو المرض أو التسويف أو الاضطراب  )لاستخدام مثل هذه الإعاقات الذاتية  
، وأشار  نجاز تضمن المقياس أيضًا عناصر مصممة لتقييم المخاوف بشأن الإو   ،داءالأ  بتقييم  المرتبطة

(Akin, 2012)   تحليل  الأظهرت نتائج  ، و الأكاديميةالذات    إعاقةإلى صلاحية هذا المقياس في تقدير
 . الأكاديميةالذات   إعاقةوهو  عنصرًا على عامل واحد  25 شبعالاستكشافي أنه تم ت  العاملي
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ذلك   من  )وبالرغم  مقياس  إلى    (Midgley & Urdan, 2001أشار   & Jones)أن 
Rhodewalt, 1982)    إثلاث ميزات ضرورية  يفتقد القياس، حيت  أن يتضمن    نهلصلاحية  يجب 

وسبب هذا السلوك )على سبيل المثال، استخدام    جهد منخفض(،  المثال،)على سبيل    عاقةسلوك الإ
منخفض كعذر من  الجهد ال)على سبيل المثال،    ستراتيجية، والتوقيت المسبق للاجهد منخفض كعذر( 

 (.  حدوث الفشلقبل 

أهملت    نجاز المقاييس العامة لمفهوم الذات والإبأن    ( Huang, 2011)كما كشفت دراسة  
 ,.Schwinger et al)ت دراسة  افترض، لذلك  نجاز والإال  المفاهيم الذاتية الخاصة بالمجالارتباط بين  

الإ  (2014 العلاقة بين  الإ  نجاز الذاتية والإ  عاقةأن  أعلى عندما يتم قياس  الذاتية في   عاقةستكون 
 المجال على وجه التحديد. 

الذات    إعاقةلتقدير    ا مقياس  ( Gupta & Geetika, 2020, p. 98)أعد    استنادا لذلك، و 
هي التعقيد المرتبط    المقياسلمشكلة الرئيسية لهذا  ا يرتكز على المجال الأكاديمي، إلا أن    الأكاديمية

 . بإنتاج درجات موثوقة وصحيحة

قامت    الذات وأبعادها وطرق قياسها،   إعاقةومن العرض السابق للتصورات النظرية لمفهوم  
تمهيدا لبناء المقياس بأنها " قيام الطالب بفرض عقبات وعوائق    الأكاديمية الذات    إعاقة الباحثة بتعريف  

متكررة لإكالا أو من خلال سلوكيات  والأعذار  والتسويف لاحتمالية    داء الأ  عاقةدعاءات  كالمماطلة 
الذات    هما : إعاقةمن خلال بعدين    الأكاديميةالذات    إعاقةومنها تتحدد  ،  "  نجاز الفشل وضعف الإ

 . الذات السلوكية إعاقةالمزعومة)المتصورة(، و 

الذات المزعومة ويقصد بها ادعاءات وأعذار يقدمها الطالب كالمرض    إعاقةالبعد الأول:  
 والقلق والمزاج السيء كعوائق لاحتمالية الفشل الأكاديمي. 

الذات السلوكية ويقصد بها سلوكيات يكررها الطالب كالمماطلة وتقليل    إعاقةالبعد الثاني:  
 . لمواجهة الفشل الأكاديمي  تراتيجياتاسالجهد المبذول، والتأكيد على المرض، وقلة تقدير الذات ك

 : الذات الأكاديمية إعاقة خصائص الطلاب ذوي  -
السعي لتحقيق  سلوكيات مثل تقليل  من ظهور    الأكاديمية  إعاقة الذات  ذوويعاني الطلاب  

إلى مثل هذه الأنواع  وفشلهم  إخفاقاتهم    عزوو   للاستذكار،، أو تأجيل الدراسة أو توفير وقت أقل  الأهداف
فهم  (Cavendish, 2005)ومهاراتهم    قدراتهم ل  عزوها   أكثر من  السلوكيات من   لديهم خصائص  ، 
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 . ( Hirt et al., 2000)  غير التكيفيةالمواجهة   استراتيجياتيستخدمون و شخصية سلبية 

  الذات،   الذاتية تجعل الطلاب ينخرطون في انفعالاتهم السلبية تجاه  عاقةفالإ  ذلك،علاوة على  
الضعيف، وانخفاض    داء، والأالدراسي انخفاض التحصيل  و   ،تدني احترام الذات والفشل  فهم يعانون من

 Schwinger)غير تكيفية    استراتيجيات ب  حماية احترام الذاتيسعون لو   ،الرفاهية الذاتية بشكل متكرر 
et al., 2014 ) . 

إن يضع   إعاقةفي    ون ينخرط  نالذي  الأفراد  حيث  )مثل  ون  الذات  النجاح  أمام  عقبات 
أو الإ العقبات  إلى  يُعزى  أن  فيمكن  الفشل،  إذا حدث  بحيث  الخصائص    عاقةالتسويف(،  بدلًا من 

 . (Bakker & Wang, 2020, p. 242) الذكاء الشخصية المهمة مثل المهارات أو  
 : لعلاقة بين إعاقة الذات الأكاديمية والشفقة بالذات معرفياا -

ذاتي    استراتيجيةهو    الشفقة بالذات أن    أشار إلى العرض السابق والذي    خلالمن   تنظيم 
للذات   الانفعالاتلمواجهة   الموجهة  السلبية  وأنوالعواطف  أنفسهم    ،  مع  يتعاطفون  الذين  الأشخاص 

مواجهة   واهتمام عند  بلطف ورعاية  أنفسهم  السلبية  خبرات يعاملون  فقد  الحياة  نتائج دراسة  كشف،  ت 
(Petersen, 2014 )    وأكد أن الأشخاص    ،الذاتية  عاقةبشكل كبير باستخدام الإ  ؤالشفقة بالذات تنبأن

  الذاتية بهدف عاقةالإ استراتيجياتالذين يتعاطفون مع أنفسهم بدرجة عالية لديهم حاجة أقل لاستخدام 
   حماية الذات. 

جميع  و  لأن  الأ  عاقةالإ  استراتيجيات نظرًا  تبرير  على  تنطوي  فمن    داءالذاتية  الضعيف، 
الخصائص الشخصية للفرد، كارتباط  والدفاع عن    التحايلالمحتمل أن ترتبط على نطاق واسع بأسلوب  

 . (Breines & Chen, 2012) الشفقة بالذات   بانخفاضالذات  إعاقة

  الذات  إعاقةبين  لى وجود علاقة ارتباطية سالبة  فقد أشارت العديد من الدراسات إ  وعليه،
،  (Akin & Akin, 2015; Alaloğlu & Bahtiyar, 2020; Petersen, 2014)  الشفقة بالذاتو 

 & Barutçu Yıldırım)  الشفقة بالذات  ارتفاع مستوى مع  الذاتية    عاقة الإتنخفض مستويات    حيث
Demir, 2020) . 

من خلال دراسة الأساليب المختلفة    الشفقة بالذات الذاتية و   عاقةالعلاقة بين الإ  تفسير يمكن  و  
تهديدًا متوقعًا لمفهومهم    دالأفراالذاتية يدرك   عاقةوفقًا لمنظور الإف  ،للتقييم في حالات الفشل المحتملة 

ويخافون من   ذكائهم  أو  قدرتهم  أو  كفاءتهم  تشخيصية حول  قيمة  لها  مهمة  يواجهون  الذاتي عندما 
يعطون أهمية لما يعتقده الآخرون  حيث  الذات؛    عن صورةلديهم مخاوف    بالإضافة إلى ذلك  ،الفشل
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  تهديد قيمة    ت، كلما قلإعطاء الطالب قيمة لتقييم ذاتهكلما قل  ، ف( Rhodewalt et al., 1991عنهم )
  إلى والتي تحتاج  ذات  السلبى عن المفهوم  الدورًا مهمًا في بناء  ، حيث تؤدى التهديدات الذاتية  الذات 

  - الشفقة بالذات مكون من مكونات ك - قلل اليقظة تمن الممكن أن و  الذاتية،   ةعاقية كالإدفاعأساليب 
إلى حماية   الحاجة  الذات من خلال تقليل  المن  الصورة الذاتية  مفهوم الأكاديمي عن   ,He)تهديد 

2020). 

من التعامل مع الموقف   الفرديمكّن و هو موقف يعزز الرفاهية   الشفقة بالذات وإذا سلمنا أن
  عاقة تأثير الخوف من الفشل على الإ، فإن ( Akin & Akin, 2015)تكيفية  السلبي أو الفشل بطريقة 

ناتجالذاتية   بالذات  من   - جزئيًا-  هو  تقليل    لذلك   ، الشفقة  بالذات فإن  الذين    الشفقة  الأشخاص  يقود 
 . (Galiesta, 2017) أنفسهم  إعاقةيخافون من الفشل إلى  

  عاقة الإفسر ذلك في ضوء أن  يالذاتية، و   عاقةقلت الإ  الشفقة بالذات   ت كلما زاد  المقابل،   وفى
على العكس من  ،  الذاتية هي سلوك سلبي يهدف إلى حماية احترام الذات من الفشل الذي قد يحدث 

مشكلة    ، سيهتم الأفراد أكثر بأنفسهم، ويحبون أنفسهم أكثر ويفهمون أن كلالشفقة بالذاتمع زيادة    ذلك
 ,Fernando et al., 2019; Panggalo)حياتهم  وتحدي يمكن أن يكون له تأثير إيجابي على  

2019). 
خفض  على    الشفقة بالذاتالتأمل القائم على   يعمل  الذاتية، عاقةوفى إطار خفض حدة الإ

أثناء اجتياز    الأكاديمي  المعوق للذات   الطلاب سلوك   تقليللال مؤشرين: من خ الأكاديميةالذات    إعاقة
الوقت الذي يقضيه الطلاب  مؤشر    من خلال   ، أو لقدراتهم عندما يواجهون موقفًا تقييميًا  الاختبار أي  

لهما    الشفقة بالذات الاندفاع و ، كما أن  ( He, 2020للاختبار )  الاستعداد في مهمة تشتيت الانتباه أثناء  
 ,Wondra & McCrea)  تشير دراسة كما    الذات المزعومة   إعاقة تأثيرات غير مباشرة على درجات  

2022). 

 : وعلاقته بالشفقة بالذات معرفيا  المحور الثالث: التسويف الأكاديمي 
المحور            الطلاب وأبعاده،    الأكاديمي،مفهوم التسويف  يتناول هذا  ذوي    وقياسه، وخصائص 

 لذلك:، وفيما يلى توضيح  بين التسويف الأكاديمي والشفقة بالذات معرفيا  العلاقة، و التسويف الأكاديمي 
 مفهوم التسويف الأكاديمي:  -

للمفهوم،   المنظرين  باختلاف  التسويف  تعريفات  الواضح أن جميع تصورات  و تختلف  من 
التسويف  يعتبر سلوك  ، ف(Klein, 1971) همة أو قرار أو تأخيره  تعترف بضرورة تأجيل م  التسويف 

أمام تحصيل الطلاب    كبيرةويشكل عقبة    ،الأكاديمي لدى طلاب الجامعة ديناميكيًا شائعًا إلى حد كبير 
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 .Sabry Abd El-Salam et al., 2022, p)على عدم التنظيم الذاتي   امؤشرً   يعد، و الأكاديمي
يمكن    انحرافوهو ما يمكن أن نصفه بأنه  ،  لتأخير بدء وتنفيذ وإنهاء النشاط   الطالب  ميلي  حيث  ،(15

 ,Fajhriani, 2020التغلب عليه بسهولة من خلال التغييرات في السلوك والتفكير )المعرفي( والتحفيز)
p. 133) . 

، مما يؤدي إلى  مهمة ماسلوك من الإرجاء غير الضروري لبدء أو إنهاء  لذلك يمكن اعتباره  
 ,Bashir & Gupta)   والقلق غير الصحية مثل الاكتئاب واللوم والعار    بالانفعالات السلبيةشعور  ال

2019, p. 940)الطالب يستخدمها    استراتيجيةالإجراءات تُمثل  من    ، ويتشكل هذا السلوك من مجموعة  
 ,Sirois & Pychyl)مكروهة  مثل الخجل والقلق عند مواجهة مهمة    السلبية  الانفعالاتللتعامل مع  

2013.) 

الأمثل    داء إلى درجة يصبح فيها الأ   الأكاديميةتأجيل الأهداف  أحد صور التسويف    وتتضمن
الضيق   من  حالة  إلى  يؤدي  مما  للغاية،  مرجح  ،  ( Jiao et al., 2011, p. 120)   النفسيغير 

  التسويف الأكاديمي   عرّف لذلك    ،مقصود على الرغم من الوعي بالنتائج السلبيةالتأخير المتعمد لإجراء  ك
 ,Steel, 2007)   نواتج سلبيةالمقصود، مع    نجاز الإولكن غير عقلاني لمسار    ،طوعي تأخير    أنهب

p. 66 ) 
 : الأكاديمى مكونات التسويفو أبعاد  -

الدراسات أبعاد التسويف الأكاديمي من منظور مختلف تبعا لطبيعة هذه  لعديد من  تناولت ا 
المثال  ف  ،دراسات ال  سبيل  النشط أن    (Choi & Moran, 2009, p. 196)قترح  اعلى    التسويف 

بالمواعيد   نجاز القدرة على الإو  ،والمماطلة عمدًا، تفضيل ضغط الوقت بأربعة أبعاد:يتميز  )الإيجابي(
 . ن النتيجةع والرضاالنهائية، 

المقابل، جوانب    (McCloskey & Scielzo, 2015, p. 3)اقترح    وفى   دقيقةستة 
العوامل  و ،  الانحرافات و المعتقدات النفسية المتعلقة بالقدرات،    : تتلخص في  الأكاديمي السلبي  للتسويف  

 والكسل.   ،المبادرة الشخصيةو إدارة الوقت، و الاجتماعية، 

التسويف الأكاديمي  إلى أن    (Lenggono & Tentama, 2020, p. 457)بينما أشار  
  ، قلق التقييم  يتضمن  سبب التسويف، والذيبعد  البعد الأكثر انتشارًا هو  أساسيين:    يتكون من بعدين

البعد الأقل   ا، أموسوء إدارة الوقت  ،الميل إلى الشعور بالإرهاقو الكسل،  و   الافتقار إلى الثقة بالنفس،و 
التسويف، والذيهو  فشيوعًا   المماطلة في الدراسة لامتحان،  و   كتابة،الالمماطلة في  يتضمن    انتشار 

 والمماطلة في متابعة مهام القراءة الأسبوعية. 
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  : لى أن التسويف يتكون من أربعة أبعادإ   ( Bashir & Gupta, 2019, p. 941) وأشار  
لتحسين  في أنشطة معينة    الفرد  ضيهفي كمية الوقت الذي يقوالتخطيط  هي عملية التحكم  و   إدارة الوقت

ناتج عن    ، فهويجعل الفرد يؤجل الأشياء التي لا يرغب في القيام بها وهو ما    كره المهام:  الكفاءة،
يعتبرون  الأفراد    يحدث هذا لأن   و   الانفعالية،صفات المهمة ومشاعر الفرد بعدم الراحة الجسدية أو  

يعكس جدية الفرد وتفانيه تجاه  و :  لإخلاص ا، مرهقة أو صعبةالمهمة مملة أو محبطة أو غير سارة أو 
مهمة معينة، فالشخص الصادق لا يمكن أن يصرف انتباهه بسهولة عن طريق العوامل أو الظروف  

النهج الاستباقي والانطلاق الذاتي لمواصلة المهام والعمل    تشير إلى و   :المبادرة الشخصية  ،الخارجية
 والعقبات. بإصرار للتغلب على الحواجز 

 قياس التسويف الأكاديمي:  -
وهو عبارة   من بعد واحد يتكون الذي التسويف الأكاديمي يستند البحث الحالي على مقياس 

والذي يُعرف مفهوم    ،الإجابة عليه على مقياس ليكرت المكون من خمس نقاط يتم  عبارة،  (25)  عن
  الأكاديمي   داء بالأالميل إلى تأجيل أو تأخير الأنشطة والسلوكيات المتعلقة    التسويف الأكاديمي بأنه

 & Academic Procrastination Scale  (McCloskey(  APS)مبرر، ويقاس بمقياس  دون  
Scielzo, 2015) . 

قدم  ي ه أن ،الأخرى المستخدمة  بالمقاييس مقارنة  (APS) مقياس  المزايا المحددة في أهم من و 
تم استخدام  :  عناصره الأنشطة في السياق الأكاديمي. ثانيًا   تعكسو ا للتسويف الأكاديمي،  تعريفًا واضحً 

(APS)    متغيرات مع    لقياس التسويف الأكاديمي  كثير من البحوث والدراساتعلى نطاق واسع في  
)  ،مختلفة الإجهاد  المثال،  سبيل  الإRizki et al., 2020على  ودافع  النجاح    نجاز (،  في  )الأمل 

الذاتية والتحصيل الأكاديمي )   (،Akmal et al., 2017)الفشل(  والخوف من    ,Batoolوالكفاءة 
2020). 

 :خصائص الطلاب ذوي التسويف الأكاديمي  -
،  هاوملاحظة خصائص  بعض المؤشرات التي يمكن قياسها  يظهر التسويف الأكاديمي في 

  ، طويل في القيام بالمهمةال وقت  الواستغراق  ،  استكمال المحاضراتعن  تأخير  شكل  في  يظهر  فيمكن أن  
المماطل يجد صعوبة في القيام بشيء ما وفقًا لوقت محدد  ف ، الفعلي  داء الفجوة الزمنية بين الخطة والأ و 

بعمله على الفور، ولكنه يستغل الوقت الذي يتعين عليه القيام    -عن عمد-لا يقوم المسوف  و   ،مسبقًا
 . ( Ferrari et al., 1995)له ة أخرى تعتبر أكثر متعة وتجلب الترفيه  به في أنشط
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العمل    أداءفشل في  ال، و في الالتزام بالمواعيد النهائيةالفشل    لى الطلاب المسوفون إيميل  و 
المماطلة  الشعور بالقلق عند  و ،  الانفعاليالضيق  ، و الأكاديمي على الرغم من رغبة الطالب في القيام به

(Kartadinata & Siaputra, 2008 ) ضعف  التسويف الأكاديمي من    ، كما يعاني الطلاب ذوو
قلة مهارة إدارة الوقت، وعدم القدرة على  و ، داءالأ نقص انضباط و قلة المثابرة،  و التحكم في الانفعالات، 

 . ( Schouwenburg, 2004, p. 8)منهجي بشكل  نجاز الإ

نخفاض  ، كاالتعلم  في   دائهمالسلبية لأ  نتائجالفي   وتظهر خصائص المسوفين من الطلاب 
جودة    لهم،  الأكاديمي  داءالأ المعرفةو ،  أدائهموتدني  الدراسة  والتسرب،    لديهم،  نقص  فترة  وتطويل 
(Jones & Blankenship, 2021, p. 2 ) 

 : والشفقة بالذات معرفيا  العلاقة بين التسويف الأكاديمي -
التسويف قد    في حين أن،  نشاط الفرد لتحقيق أهدافه  يدعمقد يكون متغيرًا    الشفقة بالذاتن  إ 

لديهم قدرة  مع الذات    لمرتفعالتعاطف ا  يذو   ن الأفراد، ونظرا لذلك فإيعيق مثل هذا السلوك الإيجابي 
معين    في مجال هم ذلك في خفض وتقليل التسويف  أن يس  بنجاح، ومن المرجحتحقيق خططهم  على  

(Rapoport et al., 2022) . 
،  إيجابيةعلى التعامل مع التحديات بطريقة    فرادالأ  الشفقة بالذات ساعد  تذلك،  ل   وبالإضافة

إلى   ميلهم  من  يقلل  قد  لأن    التسويف،مما  بالذات  نظرًا  الإيجابي  تالشفقة  الذاتي  بالتقييم  رتبط 
(Stallman et al., 2017) ،جعل الأفراد يبذلون  تالشخصي و الداخلي المتعلق بالنمو  عزز الدافع وت

الجهد  ,Breines & Chen)، وأظهرت نتائج دراسة  (Kim et al., 2010)   نجاز للإ  المزيد من 
في ظل الصعوبات    عزز إصرار الأفراد والتزامهم بالمهمةيأن الاستعداد للتعاطف مع الذات    (2012

 المحن.  و 

 ;Abdolshahi & Sarafraz, 2019) وفى هذا الإطار أشارت نتائج بعض الدراسات  
Salehzadeh Einabad et al., 2017; Sapanci, 2021; Sirois, 2014) لاقة  هناك ع أن ب

أن  والتسويف الأكاديمي. ويفسر ذلك في ضوء   الشفقة بالذات بين  ذات دلالة إحصائية  ارتباطية سالبة
إلى زيادة التنظيم الذاتي من خلال تقليل الحالات السلبية والتقييمات الذاتية السلبية    ؤديتالشفقة بالذات  

من   لتسويف شكليعتبر ا ، و (Sirois, 2007) مثل لوم الذات الذي قد يزعج الرفاهية والتنظيم التكيفي 
الأشخاص الذين  ، ف  (Neff & McGehee, 2010)أشكال فشل التنظيم الذاتي المرتبط بسوء الرفاهية  

للتنظيم الذاتي الناجح، وبالتالي    دوافعيكون لديهم المزيد من ال  الشفقة بالذاتيتمتعون بدرجة أعلى من 
مع   المرتفعلأشخاص ذوو التعاطف ، وا( Yang et al., 2021)والتسويف  تقليل الميل إلى المماطلة

تحمل  ل  ويتحمسون خوفًا من الفشل المحتمل،  الذات أكثر قبولًا للذات بدلًا من النقد الذاتي، لذا فهم أقل
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دافع الفرد  يمكن أن تغير  الشفقة بالذات أن    القول :  بعبارة أخرى، يمكنو  ، المسؤولية واتخاذ الإجراءات
 Flett et)هذا في خفض التسويف بسبب نقص الدافع    عمل، ويداءالأ  إنجاز إلى    داءالأمن تجنب  

al., 2016)بشكل تنبؤ    الشفقة بالذاتيه نتائج العديد من الدراسات أن  ، ويتفق هذا مع ما أشارت إل
عزز تالشفقة بالذات يمكن أن  ف   ومن ثم،  والتسويف الأكاديميالمماطلة    لىبميل طلاب الجامعة إ سلبي  

 .(Breines & Chen, 2012; Sirois et al., 2019)التنظيم الذاتي الناجح 

 Neff et)أظهرت العديد من الدراسات المرتبطة بطلاب الجامعة    وإتماما لما سبق، فقد
al., 2008; Sirois & Pychyl, 2013; Williams et al., 2008)   الطلاب الذين يتمتعون  أن

 .الأكاديميةميلهم أقل للتسويف في المهام   كان الشفقة بالذات بدرجة عالية من  
 منهج البحث: 

حيث تم الاعتماد على طريقة المجموعات    شبه التجريبياعتمد البحث الحالي على المنهج  
البحث  ضابطة( وفيه تلقت المجموعة الأولى معالجة تجريبية تتمثل في برنامج  ال  - تجريبية  ال)المتكافئة  
 . تدريبات أي المجموعة الثانية تتلق ، بينما لم الشفقة بالذات معرفياقائم على  الحالي ال

 عينة البحث: 
 : لأدوات البحث السيكومترية الخصائصعينة  -

من كلية    ا( طالب 50( طالبة، )80وطالبة منهم )  ا ( طالب130بلغت العينة الاستطلاعية )
تم تطبيق  و (،  رياض الأطفال   –   فنيةالتربية ال  –التعليم    أقسام )تكنولوجيا من    التربية النوعية جامعة بنها،

ترجمة ) (Neff & Tóth-Király, 2022)  بالذات معرفيامقياس الشفقة    فيمتمثلة  الأدوات البحث  
الباحثة  الأكاديميةالذات    إعاقةمقياس  و   ، الباحثة( التسويف  و   (،)إعداد   الأكاديميمقياس 

(McCloskey & Scielzo, 2015)   )التحقق من  على العينة الاستطلاعية بهدف  )ترجمة الباحثة
 . الخصائص السيكومترية للمقاييس

 : ساسيةعينة البحث الأ -
طلاب الفرقة الرابعة كلية التربية النوعية بأقسام    عينة قصدية من  في  البحث تمثلت عينة  

(  140)  بطريقة قصدية  العينة النهائية  وبلغت(،  رياض الأطفال  –  فنيةالتربية ال  –التعليم    )تكنولوجيا
الذات والتسويف الأكاديمي )ويتضح ذلك    إعاقة، منخفضي الشفقة بالذات معرفيا ومرتفعي  وطالبة  اطالب 

البحث(،  إجراءات  )  في  التجريبية  المجموعة  مجموعتين،  على  توزيعهم  تم  عشوائية    (، 70وبطريقة 
( بانحراف معياري  22.1، وبلغ متوسط العمر الزمنى للعينة )وطالبة  ا ( طالب70والمجموعة الضابطة )

(4.256 .) 
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 : أدوات البحث 
 : الشفقة بالذات معرفيا مقياس  أولا(

المقياس:  - مقياس  ا  هدف  على  الحالي  البحث   Self-Compassion Scaleرتكز 
(SCS)    إعداد(Neff & Tóth-Király, 2022 )  كيف يتصرف الفرد   على:  هدف إلى التعرف، والذي  

 . في الأوقات الصعبة هعادة تجاه نفس
الجدول    ح ، ويوضستة أبعادموزعة على    ( مفردة 26يتكون المقياس من )  وصف المقياس: -

 . المختلفة للمقياس ومفرداتها الأبعاد (  1)
 1جدول  

 أبعاد مقياس الشفقة بالذات  
 العبارات البعد

 Self-Kindness 5, 12, 19, 23, 26الذات البعد الأول: اللطف مع 

 21 ,16 ,11 ,8 ,1 )عبارات سلبية( Self-Judgmentالذاتي : الحكم الثانيالبعد 

 Common Humanity 3, 7, 10, 15 البعد الثالث: الإنسانية المشتركة

 25 ,18 ,13 ,4 )عبارات سلبية( Isolation البعد الرابع: العزلة

 Mindfulness 9, 14, 17, 22 البعد الخامس: اليقظة 

 24 ,20 ,6 ,2 )عبارات سلبية( Over-Identification البعد السادس: الافراط

- 3-4-5: يصحح المقياس بطريقة ليكرت الخماسي )تقدير الدرجات للمقياس  طريقة -
 (. لا  في الغالب –لا -الى حد مإ -دائما - ( )في الغالب دائما2-1

 الخصائص السيكومترية للمقياس:  -
ألفا   معامل  كان  حيث  مرتفع  وصدق  ثبات  بمعامل  الأجنبية  صورته  في  المقياس  تمتع 

، وتم  0.81إلى    0.75لفا للأبعاد الست تراوح ما بين  ، ومعامل أ0.92للمقياس ككل يساوى  لكرونباخ  
، كما تمتع المقياس  0.93حساب ثبات المقياس أيضا بطريقة إعادة التطبيق حيث وصل معامل الثبات  

 . 0.77مرتفع يساوى بصدق 
 صدق المقياس:  -1

( محكما تخصص  11تم عرض المقياس بعد ترجمته على )  صدق المحكمين:  - أ 
حديد صحة الترجمة  تلإبداء الرأي حول مدى مناسبة مفردات المقياس للهدف منه، و   ، علم النفس التربوي

الباحثة محك المحكمين عند    ا والتعرف على الأخطاء اللغوية والعلمية، ووضعت  ، وفى  ٪80لاتفاق 
(، ومنها  ٪100 - ٪81.8ضوء ذلك تبين اتفاق المحكمين على مفردات المقياس بنسب تتراوح بين )

 تم تعديل صياغة بعض العبارات. 
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العاملي:    -ب التحليل  الصدق  حساب   Confirmatory  التوكيدي  العامليتم 

Factor Analysis  ستة أبعاد  اس الشفقة بالذات تنظم حول  وذلك افتراضا أن جميع العبارات لمقي  
الإنسانية المشتركة،  البعد الثالث:  الحكم الذاتي،  :  الثانيالبعد  مع الذات،    اللطف)البعد الأول:    موه

 Amos(، وعن طريق برنامج  فراطالإالبعد السادس:  اليقظة،  البعد الخامس:  العزلة،  البعد الرابع:  

v.20  اختبارات حسن   الشكلوظهرت نتائج النموذج وفق    في المرحلة الأولى،   المطابقة، ، تم إجراء 
عات للعوامل مرتفعة وللتأكد من حسن مطابقة النموذج يتضح ذلك  بن التشأويتضح من النتائج  (، 1)

 : ( 2)من خلال الجدول 

 2جدول  

 حسن المطابقة لنموذج مقياس الشفقة بالذات  مؤشرات  

 CMIN DF P CMIN/DF CFI TLI IFI RMSEA المؤشر 

 0.033 0.975 0.971 0.974 1.137 0.055 284 323.013 القيمة

 مقبول مقبول مقبول مقبول مقبول مقبول القرار 

 0.08اقل من  0.90 0.90 0.90 5اقل من  دال ير غ المحك

تدل على جودة   التوكيدي العاملييتضح أن جميع المؤشرات لنتائج التحليل   ( 2)جدول خلال ومن  
ن جميع المؤشرات مقبولة،  أ و   العينة،النموذج المقترح ويطابق بدرجة كبيرة النموذج المفترض لبيانات  

ويستخدم لقياس الشفقة بالذات لطلاب    العامليوبذلك يصبح المقياس على درجة مرتفعة من الصدق  
 الجامعة. 
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 1شكل  

 بعاد الشفقة بالذات بالنسبة للأ  مقياس لمفردات   التوكيدي  العاملينموذج التحليل   

 
 ( 2) الشكل  فيالمقياس يتضح   لإجمالي الأبعادبخصوص تشبعات   المرحلة الثانية: 

 2شكل  

 لمقياس الشفقة بالذات  التوكيدي  العاملي نموذج التحليل  

 
 طبقا لمحك جيلفورد، حيث تراوحت قيم التشبع  0.3يتضح مما سبق أن قيم التشبع أكبر من  

  الذي وهو الشفقة بالذات    اواحد  عاملاو العوامل تقيس  أالأبعاد  وهذا يدل على أن جميع    ،0.47-0.62
 مرتفعة.  عاملي وضع المقياس لقياسه بالفعل، مما يؤكد على تمتع المقياس بدرجة صدق 

 ثبات المقياس: -2
الشفقة  لفا لكرونباخ لمقياس : قامت الباحثة بحساب قيم معامل أ لكرونباخطريقة معامل الفا 

 وأبعاده، ويوضح الجدول التالي ذلك:  بالذات 
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 3جدول  

 معامل ألفا لكرونباخ لمقياس الدعم الاجتماعي الأكاديمي المدرك من الآباء وأبعاده 

 معامل الفا  البعد 

 0.856 البعد الأول: اللطف مع الذات 

 0.883 الذاتي : الحكم الثانيالبعد 

 0.770 البعد الثالث: الإنسانية المشتركة 

 0.818 البعد الرابع: العزلة 

 0.821 البعد الخامس: اليقظة 

 0.877 البعد السادس: الافراط 

 0.893 المقياس  إجمالي 

-0.770تتراوح بين  ي  والت  الأبعاد لكرونباخ في جميع    لفا ( أن معامل أ 3يتضح من الجدول )
 هي قيم تدل على ثبات مرتفع للمقياس.  0.893ي المقياس والتي تساوى جمالوكذلك إ 0.883

 الاتساق الداخلي:  -3
تنتمي   الذي  والبعد  المفردة  بين  بين  إتم حساب معاملات الارتباط  تتراوح  أنها  ليه، ووجد 

(، وكذلك تم حساب معاملات الارتباط بين البعد وإجمالي المقياس وكانت تساوى  0.691-0.885)
( على التوالي لأبعاد المقياس، وجميعها  0.658-0.586-0.632 -0.583 -0.717 – 0.669)

 ق مرتفع للأبعاد. ، ويدل ذلك على اتساق مرتفع لمفردات المقياس، واتسا0.01دالة عند مستوى 
 ثانيا( مقياس إعاقة الذات الأكاديمية )إعداد الباحثة( 

 وفق الخطوات الاتية:  إعداد المقياستم 
تقييم استجابات الطلاب لمواجهة  إلى    الأكاديميةالذات    إعاقةمقياس    : يهدفالمقياس  هدف  -
 .الأكاديميفي التحصيل  المحتملفشل  ، والخوف من الاحترام الذات تهديدات 

  إعاقةتناولت    التيالاطلاع على البحوث والدراسات  تم  مصادر اشتقاق عبارات المقياس:   -
  هأعدت لقياس  التي أبعاده، ومراجعة بعض المقاييس    ومن ثم تحديد   هلتحديد مفهوم  الأكاديميةالذات  

 & Akin, 2012; Gupta & Geetika, 2020; Huang, 2011; Jones)  كدراسات
Rhodewalt, 1982; McCrea et al., 2008; Midgley & Urdan, 2001; Schwinger 

et al., 2014; Török & Szabó, 2018; Török et al., 2018) 

بتحديد   الباحثة  قامت  مقاييس ودراسات سابقة  الاطلاع عليه من  تم  ما    إعاقة وفى ضوء 
بعد )  الأكاديميةالذات   بعدين كل  تتمثل في10في  السلوكية،    إعاقة  ( عبارات  الذات    وإعاقةالذات 

 المزعومة. 
الجدول   ح، ويوضبعدين( مفردة، موزعة على  20: يتكون المقياس من )المقياس  وصف -

 مختلفة للمقياس ومفرداتها أبعاد (  4)
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 4جدول  

 أبعاد مقياس إعاقة الذات الأكاديمية لطلاب الجامعة
 العبارات  البعد 

 19، 17،  15، 13،  11، 9، 7، 5، 3، 1 السلوكية البعد الأول: إعاقة الذات 

 20، 18، 16، 14، 12، 10، 8، 6، 4، 2 البعد الثاني: إعاقة الذات المزعومة 

: يستجيب الطالب على كل مفردة من خلال مقياس متدرج  تقدير الدرجات للمقياس  طريقة -
-2-3( تأخذ التقديرات )غير موافق  -إلى حد ما  – موافق  من ثلاث نقاط على طريقة ليكرت الثلاثي )

1 .) 
 : الخصائص السيكومترية للمقياس -

 صدق المقياس:  -1

تخصص    ا( محكم11قياس في صورته الأولية على )م تم عرض ال  صدق المحكمين:  -أ
خطاء  النفس التربوي، لإبداء الرأي حول مدى مناسبة مفردات المقياس للهدف منه، والتعرف على الأ  م عل

لاتفاق المحكمين عند    ا اللغوية والعلمية، وتعديلها وفق آراء السادة المحكمين، ووضعت الباحثة محك
اتفاق المحكمين على مفردات المقياس بنسب تتراوح بين  80٪   -  ٪81.8)، وفى ضوء ذلك تبين 

( عبارات في الصياغة اللغوية فقط،  3لم يتم حذف أي عبارة وتم تعديلات عدد )  ومن ثم (،  100٪
 ( مفردة. 20ظلت مفردات المقياس )  وبذلك

 ية للمقياس: لالبنية العام  -ب
قامت الباحثة بالتحقق من البنية العاملية للمقياس من خلال تطبيقه على عينة استطلاعية،  

  الأكاديميةالذات    إعاقةوقد تم التحقق من ملائمة العينة لإجراء التحليل العاملي الاستكشافي لمقياس  
اختبار   واختبار  KMOباستخدام   ،Bartlett’s test الاستط العينة  على  التطبيق  تم  حيث  لاعية  ، 

 ( يوضح ذلك على النحو التالي:5وطالبة، والجدول )  ا( طالب130وعددهم )
 5جدول  

مة العينة المستخدمة لإجراء التحليل  ءللتعرف على مدى ملا  Bartlett’sو KMOاختبار   
 العاملي الاستكشافي لمقياس إعاقة الذات الأكاديمية

Kaiser-Meyer-Olkin Measure 
of Sampling Adequacy. 

Bartlett's Test of Sphericity 

 2كا
درجة  
 الحرية 

 الدلالة 

0.977 4475.053 190 0.000 

عند    إحصائيا دالة    Bartlett’sواختبار    KMO( أن قيمة اختبار  5من الجدول )ويتضح  
 الاستكشافي. مة ومناسبة العينة لإجراء التحليل العاملي ، مما يعد مؤشرا لمدى ملاء0.01≤مستوى 



 

 

 الشفقة بالذات القائمة علي المعرفة كمدخل لخفض إعاقة الذات الأكاديمية والتسويف الأكاديمي . 

 

 (296)     2023ابريل   –  ( 33)المجلد     119  العدد المجلة المصرية للدراسات النفسية    

باستخدام أسلوب التحليل    الأكاديميةالذات    إعاقةلمقياس    التكوينيتم التحقق من صدق البناء  
  الاستكشافي  العاملي، وقد تم إجراء التحليل  Explanatory Factor Analysis  الاستكشافي  العاملي

الباحث اعتمدت  وقد  المقياس،  مفردات  كايزر    ةعلى  قبول    Kaiser Criteriaعلى محك  يتم  حيث 
 Principleيزيد جذرها الكامن عن واحد صحيح، وتم استخدام طريقة المكونات الأساسية    التيالعوامل  

Component وتم استخدام طريقة التدوير البواقيأقل قدر من  تؤدى إلى ها حيث إن ،Varimax. 
 

 6جدول  

 نتائج التحليل العاملي الاستكشافي لمفردات مقياس إعاقة الذات الأكاديمية

 ية(ل)العوامل المكونة للمقياس وجذورها الكامنة ونسبة التباين العام القيم المميزة لمصفوفة الارتباطات

 العامل

 التدوير بعد التباين  التباين قبل التدوير 

الجذر  

 الكامن

نسبة التباين  

 العاملية

نسبة التباين  

 التراكمية 

الجذر  

 الكامن

نسبة التباين  

 العاملية

نسبة التباين  

 التراكمية 

  إعاقة العامل الأول: 

 الذات السلوكية 
15.851 79.255 79.255 8.976 44.880 44.880 

  إعاقة العامل الثاني: 

 مزعومة الذات ال
1.945 9.727 88.982 8.821 44.103 88.982 

طبقا لمحك جيلفورد، والجذر الكامن   0.3التشبع أكبر من  أن نسب    ( 6يتضح من جدول )
وفق الصحيح  الواحد  من  ك   ا أكبر  كما المحك  التباين    يزر،  نسبة    –   44.880  للعوامل  العاملي أن 

التوالي،   44.103 ك   وهي   على  لمحك  طبقا  مقبولة  بنسبة اقيم  تفسر  مجتمعة  العوامل  وهذا  يزر، 
 وتشبعت مفردات المقياس على عاملين هما: نسبة عالية،    يوه  الأكاديميةالذات    إعاقة( من  88.982)

( بقيم  19،  17،  15،  13،  11،  9،  7،  5،  3،  1العامل الأول: ويشبع على العبارات )
سلوكيات يكررها الطالب    (، وبالنظر إلى هذه العبارات نجد أنها تناولت 0.942  –   0.851تتراوح بين )

لمواجهة الفشل    استراتيجياتوالتأكيد على المرض، وقلة تقدير الذات ككالمماطلة وتقليل الجهد المبذول،  
 الذات السلوكية.  إعاقةوعليه يمكن تسمية هذا العامل بعامل   ،الأكاديمي

( بقيم  20،  18،  16،  14،  12،  10،  8،  6،  4،  2العامل الثاني: ويشبع على العبارات )
ادعاءات وأعذار يقدمها  (، وبالنظر إلى هذه العبارات نجد أنها تناولت  0.925 –  0.826تتراوح بين )

 (Varimaxالعبارات وتشبعاتها للأبعاد بعد عملية التدوير باستخدام طريقة )

 العبارة
 قيم التشبع

 للعامل الاول
 العبارة قيم الشيوع   

 قيم التشبع

 الثانيللعامل 
 قيم الشيوع 

1 0.851 0.824 2 0.881 0.842 

3 0.890 0.833 4 0.832 0.808 

5 0.880 0.858 6 0.838 0.799 

7 0.868 0.858 8 0.862 0.840 

9 0.894 0.852 10 0.910 0.861 

11 0.940 0.853 12 0.863 0.854 

13 0.921 0.862 14 0.826 0.812 

15 0.898 0.859 16 0.916 0.884 

17 0.937 0.879 18 0.921 0.865 

19 0.942 0.872 20 0.925 0.865 
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  وعليه يمكن تسمية هذا الطالب كالمرض والقلق والمزاج السيء كعوائق لاحتمالية الفشل الأكاديمي،  
 الذات المزعومة.  إعاقةالعامل بعامل  

ويتضح    الأكاديميةالذات    إعاقةنها متشبعة لعامل واحد وهو  أفوجد    ، الأبعادأما بالنسبة لتشبع  
 ( 7)  الجدول  ذلك في

 7جدول  

 لأبعاد مقياس إعاقة الذات الأكاديمية العامليالتحليل  نتائج
 نسب الشيوع قيم التشبع للبعد  العامل م

 0.891 0.944 الذات السلوكية  إعاقة العامل الأول:  1

 0.891 0.944 الذات المزعومة  إعاقة : الثانيالعامل  2

 1.782 الجذر الكامن 

 89.123 نسبة التباين 

طبقا لمحك جيلفورد، والجذر الكامن أكبر من الواحد    0.3قيم التشبع أكبر من    حيث إن
  ا قيسي  عاملينن المقياس يتكون من  أتعنى    وهي  لكلا البعدين،  0.944  قيم التشبع  كانتحيث    صحيح،

وهذا يدل    ،89.123، ونسبة التباين الكلى  0.944من    عامليبمعامل صدق    الأكاديميةالذات    إعاقة
وضع المقياس    الذي الأكاديميةالذات  إعاقةوهو  ا واحد عاملاو العوامل تقيس أ  الأبعادعلى أن جميع  

 مرتفعة. ي لقياسه بالفعل، مما يؤكد على تمتع المقياس بدرجة صدق عامل
 : الصدق العاملي  -جـ

التحليل   حساب  لنتائج    Confirmatory Factor Analysis  التوكيدي   العامليتم  وفقا 
ظم  تتن  الأكاديميةالذات    إعاقةوذلك افتراضا أن جميع العبارات لمقياس    الاستكشافي  العامليالتحليل  

كامنين  حول السلوكية  إعاقة)  وهي   عاملين  المزعومة  إعاقة   –  الذات  برنامج  الذات  طريق  وعن   ،)
Amos v.20 ،هرت نتائج النموذج وفق  وظ  في المرحلة الأولى،   ، وتم إجراء اختبارات حسن المطابقة

وللتأكد من حسن مطابقة النموذج يتضح    ،عات للعوامل مرتفعةبن التشأويتضح من النتائج  (،  3)  الشكل
 ( 8)ذلك من خلال الجدول 
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 3شكل  

 بعاد لمفردات إعاقة الذات الأكاديمية بالنسبة للأ التوكيدي  العاملي نموذج التحليل  

 
 8جدول  

 مؤشرات حسن المطابقة لنموذج مقياس إعاقة الذات الأكاديمية

 CMIN DF P CMIN/DF CFI TLI IFI RMSEA المؤشر

 0.031 0.995 0.995 0.995 1.127 0.123 169 190.515 القيمة

 مقبول مقبول مقبول مقبول مقبول غير دالة  القرار

 0.08اقل من   0.90 0.90 0.90 5اقل من   غ. دال  المحك 

تدل على    التوكيدي   العاملي يتضح أن جميع المؤشرات لنتائج التحليل    (8)  الجدولومن   
و  العينة  لبيانات  المفترض  النموذج  كبيرة  بدرجة  ويطابق  المقترح  النموذج  المؤشرات  أجودة  جميع  ن 

الذات    إعاقةويستخدم لقياس    العامليمقبولة، وبذلك يصبح المقياس على درجة مرتفعة من الصدق  
 لطلاب الجامعة.  الأكاديمية

أن قيم  (  4)المقياس يتضح في الشكل    لإجمالي   الأبعاد بخصوص تشبعات    المرحلة الثانية:  
  ، 0.88-0.89 للأبعاد على التوالي  قيم التشبع   حيث إن طبقا لمحك جيلفورد،    0.3التشبع أكبر من  

أن   يدل على  تقيس    الأبعاد وهذا  العوامل  وضع    الذي  الأكاديميةالذات    إعاقةوهو    اواحد   عاملااو 
 مرتفعة.  عامليالمقياس لقياسه بالفعل، مما يؤكد على تمتع المقياس بدرجة صدق 

 4شكل  

 لمقياس إعاقة الذات الأكاديمية التوكيدي  العاملي نموذج التحليل  
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 المقياس:  ثبات -2
لفا  ث قامت الباحثة بحساب قيم معامل أ لفا لكرونباخ حيالثبات بطريقة معامل أتم حساب  

 ( ذلك: 9وأبعاده، ويوضح الجدول ) الأكاديميةالذات    إعاقةلكرونباخ لمقياس  
 9جدول  

 معامل الفا لكرونباخ لمقياس الدعم الاجتماعي الأكاديمي المدرك من الآباء وأبعاده 
 معامل الفا  البعد

 0.988 الذات السلوكية  إعاقة العامل الأول: 

 0.984 الذات المزعومة  إعاقة العامل الثاني: 

 0.958 إجمالي المقياس 

 0.984-0.988لكرونباخ في البعدين يساوى بين  لفا( أن معامل أ9يتضح من الجدول )
 وهي قيم تدل على ثبات مرتفع للمقياس.  0.958وكذلك إجمالي المقياس والتي تساوى 

 الداخلي:  الاتساق -3
إ  تم حساب معاملات الارتباط تنتمي  الذي  والبعد  المفردة  بين  بين  تتراوح  أنها  ليه، ووجد 

الارتباط بين البعد وإجمالي المقياس وكانت تساوى    (، وكذلك تم حساب معاملات0.923-0.970)
، ويدل ذلك على اتساق مرتفع لمفردات  0.01( لبعدي المقياس، وجميعها دالة عند مستوى  0.944)

 المقياس، واتساق مرتفع للأبعاد. 
ترجمة   (McCloskey & Scielzo, 2015) ثالثا( مقياس التسويف الأكاديمي إعداد

 الباحثة
مقياس   على  الحالي  البحث  )يستند  الأكاديمي   APS  )Academicالتسويف 

Procrastination Scale  تمت الإجابة عليها على مقياس   عبارة،  25و من بعد واحديتكون والذي
 ليكرت المكون من خمس نقاط 

إلى التعرف على  اليهدف    هدف المقياس: - أو    الطلاب  ميلمستوى  مقياس  إلى تأجيل 
 مبرر.دون   الأكاديمي داء بالأ والسلوكيات المتعلقة  تأخير الأنشطة

قامت الباحثة بترجمة مقياس التسويف الأكاديمي، وتم التحقق من سلامة    وصف المقياس: -
( عبارة يجاب عليه من خلال  25)ويتضمن    الترجمة بعرضها على متخصصين في اللغة الانجليزية، 

 (. 5إلى "أوافق بشدة" )( 1مقياس ليكرت الخماسي من "لا أوافق بشدة" )
: يستجاب على كل مفردة من خلال مقياس متدرج من  تقدير الدرجات للمقياس  طريقة -

غير    –غير موافق    -إلى حد ما  –موافق    - خمس نقاط على طريقة ليكرت الخماسي )موافق بشدة  
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خمس عبارات سلبية في  (، في حين يتم عكس التقديرات في 1-2-3-4-5موافق نهائيا( تأخذ القيم )
 (. 25، 14، 12، 8، 1المقياس وهي العبارة رقم )

 الخصائص السيكومترية للمقياس:  -
ألفا   معامل  كان  حيث  مرتفع  وصدق  ثبات  بمعامل  الأجنبية  صورته  في  المقياس  تمتع 

للمقياس ككل يسا مقياس  وتم حساب صدق المقياس من خلال صدق المحك ل  0.95وى  لكرونباخ 
Tuckman,1991)ثم قامت الباحثة بحساب الخصائص السيكومترية    ،0.85 (، وبلغ معامل الارتباط

 على العينة الاستطلاعية للبحث الحالي. 
 صدق المقياس:  -1

محكمين تخصص ( 11الأولية على )تم عرض القياس في صورته    صدق المحكمين:  -أ
خطاء  مقياس للهدف منه، والتعرف على الأالنفس التربوي، لإبداء الرأي حول مدى مناسبة مفردات ال  علم 

لاتفاق المحكمين عند    ا ها وفق آراء السادة المحكمين، ووضعت الباحثة محكلاللغوية والعلمية، وتعدي 
اتفاق المحكمين على مفردات المقياس بنسب تتراوح بين )80٪   -  ٪81.8، وفى ضوء ذلك تبين 

 ( مفردة. 25ظلت مفردات المقياس ) عليه فقد و  ، (، ومنها لم يتم حذف أو تعديل أي عبارة100٪
 : الصدق العاملي  -ب

التحليل   حساب  لنتائج    Confirmatory Factor Analysis  التوكيدي   العامليتم  وفقا 
تنظم حول   الأكاديميوذلك افتراضا أن جميع العبارات لمقياس التسويف  الاستكشافي العامليالتحليل 

، وتم إجراء اختبارات حسن  Amos v.20، وعن طريق برنامج  عامل واحد وهو التسويف الأكاديمي
 : ( 5)الشكل النموذج وفق وظهرت نتائج    ،المطابقة
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 5  شكل

 الأكاديمي لمفردات التسويف  التوكيدي  العاملي نموذج التحليل  

 
 

عات للعوامل مرتفعة وللتأكد من حسن مطابقة النموذج يتضح  بن التشأويتضح من النتائج  
 : ( 10)ذلك من خلال الجدول 

 10جدول  

 الأكاديمي مؤشرات حسن المطابقة لنموذج مقياس التسويف  

 CMIN DF P CMIN/DF CFI TLI IFI RMSEA المؤشر

 0.019 0.998 0.998 0.998 1.047 0.284 275 287.956 القيمة

 مقبول مقبول مقبول مقبول مقبول غير دالة  القرار

 0.08اقل من   0.90 0.90 0.90 5اقل من   غ. دال  المحك 

تدل على    التوكيدي  العاملي يتضح أن جميع المؤشرات لنتائج التحليل   (10) ومن الجدول 
كبيرة  بدرجة  ويطابق  المقترح  النموذج  و   جودة  العينة  لبيانات  المفترض  المؤشرات  أالنموذج  جميع  ن 

الصدق   من  مرتفعة  درجة  على  المقياس  يصبح  وبذلك  التسويف    العامليمقبولة،  لقياس  ويستخدم 
 ة. لطلاب الجامع الأكاديمي

تم حساب الثبات بطريقة معامل الفا لكرونباخ لذا قامت الباحثة بحساب قيم  ثبات المقياس:   -2
وهي قيمة تدل على    0.997الأكاديمي، والتي تساوى  التسويف  معامل الفا لكرونباخ لمقياس  

 ثبات مرتفع للمقياس. 
، ووجد أنها  تم حساب معاملات الارتباط بين المفردة وإجمالي المقياسالاتساق الداخلي:   -3
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، ويدل ذلك على اتساق  0.01(، وجميعها دالة عند مستوى  0.986-0.948تتراوح بين )
 . مرتفع لمفردات المقياس 

 : (الباحثة)إعداد  الشفقة بالذات معرفيا قائم على  تدريبيبرنامج رابعا( 
أسابيع.    ثمانيةساعة يتم تدريسها على مدى    1.5جلسات مدتها    8من   البرنامج يتكون  

في لحظة من    الاسترخاء"تان للتدريب على  أساسيجلستان  تم إنشاء    ،الثمانيةعلى مدار هذه الأسابيع  
الوحدات هي )الأمان   الانتباه(  1" وتتبعها ست وحدات مترابطة. هذه  )التحكم فى  ( نظرة ثاقبة  2، 
العقليةلطبيعة   ) الشفقة بالذات (  3، ))ماوراء الوعى والتشتت(التجربة  (  5، )( الحيادالموضوعية)(  4، 

 . والانخراط فى الشفقة الوجدانى( الاهتمام  6الامتنان والمودة، )
الشفقة   على  ةقائم  إلى تقديم أنشطة وجلسات   برنامجهدف ال  الهدف العام من البرنامج: -

 لطلاب الجامعة. والتسويف الأكاديمي   الأكاديميةالذات    إعاقةواكتشاف أثره في خفض  بالذات معرفيا
نهاية التدريب على أنشطة البرنامج أن يكون    فيمن المتوقع    الأهداف الإجرائية للبرنامج: -

 على أن:  اً الطالب قادر 
 وانفعالاته في اللحظة الراهنة. يدرك أفكاره  -
 نى منها اللآخرين. يدرك أن المعاناة الشخصية يعا -
 يركز على الأفكار والموضوعات الأكثر أهمية.  -
 . الآخرينيميز بين انفعالاته وانفعالات   -
 ويضبطها  ، وأفكاره وخبراته ومعارفه انفعالاتهيراقب  -
 العقلية كالانتباه والتركيز والمراقبة والضبط   يسيطر على العمليات -
 تهدئة الذات. ، والمهارات المناسبة في ستراتيجيات الا يستخدم -
البرنامج  - اشتقاق  الباحثة  :  مصادر  والبحوث  قامت  الدراسات  العديد من  بالاطلاع على 

، وتحسين بالذات معرفياالشفقة    التدريب علىاهتمت بمجال    والتي  السيكولوجيالتراث    فيوالدوريات  
 ;Ash et al., 2021; Chrystowska, 2022)ومنها ، والتسويف الأكاديمي  الأكاديميةالذات    إعاقة

LoParo et al., 2018; Pace et al., 2019; Perkins et al., 2022; Poehlmann-
Tynan et al., 2020; Reddy et al., 2013; Shibata, 2021; Yeshi, 2018 )    بهدف

كل  ، والتعرف على  الشفقة بالذات معرفيامنها في تصميم إجراءات وخطوات التدريب على  ستفادة  الا
  أثناء  ا ، ومراعاتهعلاقة المتغيرات ببعضها وكيفية الاستفادة منهاعلى  تعرف  المتغير على حدة، بجانب  

 التدريب. 
 تية:يتضمن البرنامج المسلمات الآ يستند عليها البرنامج: التي المسلمات  -
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 . الازدهار ك  إيجابيةنواتج حقق يإمكانات الفرد والبناء على قوته ب الاهتمام •
معينة    في مجالات  داء بطريقة تحسن الإدراك والأ   المعرفية  الممارسات علىتدريب الدماغ   •

 المشاركة في التدريب.   الممارسات تتجاوز تلك  ي خر ألى مجالات  تنتقل إ
أوسع   • القشرة الأمامية  كاالتدريب على التعاطف يشرك شبكة عصبية  لتغييرات في نشاط 

تؤدي إلى    ، وقد ( واللوزة الدماغية والمناطق المتعلقة بالمكافأةmOFCالمدارية الوسطى ) 
 السلوك الإيجابي للفرد  تنمية

 وتركيزه انتباهه سلوكيات الفرد وانفعالاته تتأثر بمدى وعيه و  •
 لتنفيذ الجلسة: نموذج   -

 إجراءات الجلسة: 
  وا يتذكر  بلحظة استرخاء تطلب فيها الباحثة من المشاركين أن التدريبيةجلسات الجميع  تبدأ

يتم  ثم  هذه اللحظة إلى الذهن بتفاصيل حية،  لاستدعاء    بالرعاية والأمان  اشعروا فيه  نالذي  الأوقات
 هذه المشاعر وتنميتها واستمراها طوال فترة التدريب. توجيه المشاركين لملاحظة  

 الهدف التنفيس عن الأفكار الضاغطة.  نشاط تهدئة العقل: 
أفرغ ذهنك على الورق  تطلب الباحثة من المشاركين التركيز على موضوع واحد من خلال "  

التي تزعجك  كتب الأفكار  نجاز" مثال امهمة من المفترض أنها الأكثر ضرورة في الإ  نجاز لإيخلو    حتى
 اكتب الأفكار التي تحتاج لأن تنُجز  ،، خذ دقيقة لتنظيم أفكاركها على ورقةإنجاز أو المهام المطلوب  

 أولا. 

 لى التركيز على موضوع واحد فقط. : يهدف إالتأمل لتهدئة العقلنشاط 
ه الباحثة في  الخطوة  تطلب  عبارات ااستخد ذه  الطالب    م  يختارها  كلمة  تكرارية محددة  أو 

"أنا أحب  ستخدم أحد هذه العبارات ا مثال ،أثناء التأمل  نهصفي ذهيستخدمها ليو   هلنفسالطالب كررها ي
أو "لا خوف بعد الآن الطلاب    "الحياة"  الباحثة من  العبارات المهدئة  تطلب  خذ دقيقة "لتجربة هذه 
  ، . كرر العبارات مرارًا وتكرارًا وأنت تركز كل تفكيرك على هذه العبارة"لإغماض عينيك وتنفس بعمق

 .إذا شرد عقلك حاول التركيز مرة أخرى 
الهدف من الوحدة الثالثة هو تعزيز الموقف الرحيم تجاه    "،عامل نفسك كما لو كنت صديقًانشاط "

ذات من خلال إعادة فحص عيوب الفرد ونقاط ضعفه ومحنه ضمن منظور أوسع مما هو معتاد  ال 
 الآتي:  ، وتطلب الباحثة من الطلاب عليه

، ثم تطلب  أو يشعر بالسوء تجاه نفسه  يمر أو يعانيكان  هم لصديق  في ذهن  موقف  ر ااستحض  -
 . ئكاكتب ردود أفعالك مع أصدقاصديقه،   كتب كيف ساعدمن كل طالب أن ي
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 . اكتب كيف استجبت لنفسك  ،استحضر لذهنك موقفًا مماثلًا واجهته -
 .  بين الموقفيناستجاباتك  اختلاف لاحظ  -
 وما هي مخاوفك التي أدت للاختلاف.  الحالتين، اسأل نفسك لماذا موقفك مختلف في  -
ضع في حسبانك كل هذه الأمور في المرة القادمة التي تشعر فيها بالسوء تجاه نفسك وعاملها   -

 كما تعامل صديقك. 
 بحث: إجراءات ال 

 تم اتباع الخطوات التالية في البحث: 
  طلاب الفرقة الرابعة كلية التربية النوعية بأقسام )تكنولوجيا   قصدية منعينة    تحديدتم   -1

  والتي،  انظرًا لطبيعة الدراسة به قسام  وتم اختيار هذه الأ(،  رياض الأطفال   –   فنيةالتربية ال  –التعليم  
المتوقع أنها تسبب عبئا    والتي الكثير من الأنشطة والتكليفات، ومشاريع التخرج،    إنجاز تتطلب   من 

،  الأكاديميةالمشاريع والمهام   إنجاز   فيوالتسويف    ةوالمماطل  الأكاديميةالذات   إعاقةلاله  يظهر من خ
)ترجمة     (Neff & Tóth-Király, 2022) تم تشخيصهم وفقا لمقياس الشفقة بالذات معرفياحيث  

وتم اختيار الطلاب الحاصلين على    طلاب،لمستوى الشفقة بالذات معرفيا ل   انخفاضالباحثة( للتأكد من  
 . وطالبة  ا ( طالب250فبلغت العينة )(، 52وهو الدرجة ) الإرباعي الأول قل من أ

وتم حصر الطلاب    )إعداد الباحثة(،  الأكاديميةالذات    إعاقةثم طبق عليهم مقياس   -2
 ( طالب وطالبة160العينة ) فبلغت ( 50وهو ) الإرباعي الثالث الحاصلين على أعلى من 

)ترجمة    (McCloskey & Scielzo, 2015) الأكاديميق مقياس التسويف  يطبم تت -3
أعلى من  الباحثة(،   فبلغت العينة بعد  (،  100)  الإرباعي الثالثوتم تحديد الطلاب الحاصلين على 
وأثناء التدريب   وتحديد العينة خمس طلاب بعد التشخيص  استبعاد تم  و وطالبة،    ا( طالب145التطبيق )
وبطريقة عشوائية تم ،  وطالبة    ا( طالب 140بحضور الجلسات لتصل العينة النهائية )  الالتزامنظرا لعدم  

التجريبية ) الضابطة )  (، 70توزيعهم على مجموعتين، المجموعة  وطالبة من    ا ( طالب70والمجموعة 
  رياض الأطفال(   –   فنيةالتربية ال  – تعليم  ال  تكنولوجيا بالفرقة الرابعة تخصص )  طلاب كلية التربية النوعية

 ( 11كما بالجدول )
 11جدول  

 أعداد الطلاب المشاركين في المجموعة التجريبية والضابطة تبعا للأقسام  
 التجريبية الضابطة  المجموعة

 الإجمالي 
 أنثى  ذكر  أنثى  ذكر  القسم

 70 20 15 20 15 تكنولوجيا التعليم
 36 15 3 15 3 التربية الفنية 
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 34 17 -  17 -  رياض الأطفال
 140 52 18 52 18 الإجمالي 

تحديد   -4 والتجريبيةتكافؤ  تم  الضابطة  بعد    قبليا   المجموعة  المقاييس  من  في  التحقق 
ؤ فى متغيرات  عن طريق الالتواء والتفرطح، كما تم تحديد التكاف ةاعتدالية الدرجات في المقاييس الثلاث

 تى: البحث على النحو الآ
 تكافؤ المجموعة الضابطة والتجريبية في الشفقة بالذات:  -

بالذات الشفقة  والتجريبية في  الضابطة  المجموعة  تكافؤ  درجات  ، وبعد رصد  للتحقق من 
 (: 12نتائج التي تتضح في الجدول)إلى ال الباحثة ا وتحليلها توصلت قبليً  المقياس

 12جدول  

قيمة "ت" ودلالة الفرق بين متوسطى درجات التطبيق القبلى للمجموعتين الضابطة 
 والتجريبية في مقياس الشفقة بالذات وأبعاده 

( في  0.336الدلالة تساوى )و (،  0.966تساوى )  "ت"أن قيمة    (12)  من جدولويتضح  
  الشفقة بالذاتدرجات    متوسطيبين    إحصائياالمقياس، ويدل ذلك على عدم وجود فرق دال    إجمالي 

  أيضا ككل،    الشفقة بالذات للمجموعة الضابطة والتجريبية قبليا، مما يدل على تكافؤ المجموعتين في  
ميع  ل على تكافؤ المجموعتين في جدمما ي  كانت قيم "ت" غير دالة إحصائيالأبعاد المقياس    بالنسبة

 بعاد المقياس.  أ
 :الأكاديميةالذات   إعاقةتكافؤ المجموعة الضابطة والتجريبية في  -

حصائى عن  الإ تحليلقامت الباحثة بال ، قبلياً  الأكاديميةالذات   إعاقة مقياس بعد رصد نتائج 
 (: 13توصلت إلى النتائج التي تتضح في الجدول)طريق اختبار "ت" للعينات المستقلة، و 

  

 الدلالة مستوى  الدلالة  قيمة "ت"  ح د.  المعياري الانحراف  المتوسط  العدد المجموعة  الشفقة بالذاتمقياس 

 اللطف مع الذات 
 2.069 6.54 70 الضابطة 

 غير دالة  0.529 0.631 138
 1.658 6.34 70 التجريبية 

 الحكم الذاتي 
 1.376 7.70 70 الضابطة 

 غير دالة  0.605 0.519- 138
 1.551 7.83 70 التجريبية 

 الإنسانية المشتركة 
 1.367 5.99 70 الضابطة 

 غير دالة  0.307 1.025- 138
 1.436 6.23 70 التجريبية 

 العزلة 
 1.399 6.11 70 الضابطة 

 غير دالة  0.263 1.124- 138
 1.458 6.39 70 التجريبية 

 اليقظة 
 1.357 6.11 70 الضابطة 

 غير دالة  0.430 0.792- 138
 1.418 6.30 70 التجريبية 

 الافراط 
 3.772 8.97 70 الضابطة 

 غير دالة  0.947 0.066- 138
 3.906 9.01 70 التجريبية 

 الشفقة بالذاتإجمالي مقياس 
 4.282 41.43 70 الضابطة 

 غير دالة  0.336 0.966- 138
 3.938 42.10 70 التجريبية 
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 13جدول  

قيمة "ت" ودلالة الفرق بين متوسطى درجات التطبيق القبلى للمجموعتين الضابطة والتجريبية 
 وأبعاده  إعاقة الذات الأكاديميةفي مقياس  

( في  0.565)  ةمساوي  تالدلالة جاءو (  0.578تساوى )  "ت"ويتضح من الجدول أن قيمة  
  إعاقةدرجات مقياس    متوسطيبين    إحصائيا المقياس، ويدل ذلك على عدم وجود فرق دال    إجمالي 
الضابطة والتجريبية قبليً   الأكاديميةالذات   المجموعتين في مقياس  للمجموعة  ا، مما يدل على تكافؤ 
  إحصائيا  دال فرق تدل قيت "ت" للأبعاد والدلالة على عدم وجود ككل، وكذلك  الأكاديميةالذات   إعاقة

 .  يةالأكاديمالذات   إعاقةبعاد  أ بعاد المقياس مما يدل على وجود تكافؤ بين المجموعتين في أفي جميع 
 : التسويف الأكاديمي المجموعة الضابطة والتجريبية في تكافؤ  -

إلى النتائج    الباحثة  توصلت،  الأكاديمي قبلياً وتحليلهاالتسويف    مقياس  درجاتبعد رصد  
 (: 14التي تتضح في الجدول)

 14جدول  

قيمة "ت" ودلالة الفرق بين متوسطى درجات التطبيق القبلى للمجموعتين الضابطة   
 والتجريبية في مقياس التسويف الأكاديمي 

 المتوسط  العدد المجموعة 
الانحراف  

 المعياري
 الدلالة  قيمة "ت"  ح د. 

مستوى  

 الدلالة 

 4.125 103.63 70 الضابطة 
 غير دالة  0.655 0.448 138

 4.183 103.31 70 التجريبية 

(  0.655)  ةمساوي  تالدلالة جاء و (  0.448تساوى )  "ت"أن قيمة    ( 14)الجدول  من  ويتضح  
من مستويات الدلالة بين    أي عند   إحصائيا ويدل ذلك على عدم وجود فرق دال المقياس،    إجمالي في  

درجات مقياس التسويف الأكاديمي للمجموعة الضابطة والتجريبية قبليا، مما يدل على تكافؤ    متوسطي
 . الأكاديميالمجموعتين في مقياس التسويف  

 ( أسابيع. 6تطبيق البرنامج على المجموعة التجريبية في )تم  -5
الذات أكاديميا والتسويف    إعاقةتطبيق أدوات البحث )مقياس الشفقة بالذات معرفيا و  -6

 الأكاديمي( بعديا على مجموعتي البحث. 
بهدف التأكد  حدوث تحسن في الشفقة بالذات معرفيا وذلك من  بالتحقق قامت الباحثة  -7

( تابع للتحسن ، التسويف الأكاديميالأكاديميةالذات    إعاقة)  ةالتابع  اتالمتغير   فيناتج  من أن التحسن ال

 مستوى الدلالة  .Sig الدلالة قيمة "ت"  ح د.  المعياري الانحراف  المتوسط  العدد المجموعة  الأكاديمية الذات  إعاقةمقياس 

 الذات السلوكية  إعاقة
 2.335 27.64 70 الضابطة 

 غير دالة  0.100 1.657- 138
 2.459 28.31 70 التجريبية 

 الذات المزعومة  إعاقة
 1.825 26.27 70 الضابطة 

 غير دالة  0.267 1.115 138
 2.107 25.90 70 التجريبية 

 الأكاديمية الذات  إعاقةإجمالي 
 2.848 53.91 70 الضابطة 

 غير دالة  0.565 0.578- 138
 3.283 54.21 70 التجريبية 
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مستوى الشفقة بالذات معرفيا، وذلك عن طريق حساب الفرق بين متوسطي درجات مقياس الشفقة   في
تتضح  بالذات في القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية عن طريق اختبار "ت" للعينات المرتبطة، و 

 ( 15النتائج في الجدول )
 15جدول  

في  ة التجريبيةالبعدى للمجموعالقبلى و قيمة "ت" ودلالة الفرق بين متوسطى درجات التطبيق 
 الشفقة بالذات معرفيامقياس  

تم التحقق من وجود  بالذات معرفيامقياس    في   إحصائيافرق دال    كما  بأبعاده    الشفقة 
 متوسطي( بين  الافراط  -اليقظة    –العزلة    –   الإنسانية المشتركة  –  الحكم الذاتي  –  اللطف مع الذات)

المجموعة   طلاب  المجموعة  والمجموعة    ةالتجريبي درجات  لصالح  البرنامج  تطبيق  بعد  الضابطة 
"  Independent Samples t-Test"  مستقلتين  لعينتينعن طريق استخدام اختبار "ت"    التجريبية"

درجات    متوسطيبين    الشفقة بالذات معرفيا  فيلتوضيح دلالة الفرق  بعد التحقق من شروط استخدامها  
 ( يوضح ذلك: 15والمجموعة الضابطة بعد تطبيق برنامج البحث والجدول )  ةالتجريبيطلاب المجموعة  

 15  جدول

قيمة "ت" ودلالة الفرق بين متوسطى درجات التطبيق البعدى للمجموعتين الضابطة   
 والتجريبية في مقياس التعاطف المعرفى مع الذات وأبعاده وحجم الأثر 

(، ويدل ذلك على وجود فرق دال  58.777قيمة ت تساوى )أن  ( 15ويتضح من جدول )
  الأبعاد ا وكذلك في  درجات مقياس الشفقة بالذات معرفيا بعديً   متوسطي بين    0.01عند مستوى    إحصائيا 

والتجريبية الضابطة  التجريبية  للمجموعة  المجموعة  وجود    ،لصالح  يدل على  للبرنامج  أمما  دال  ثر 
  0.96والتي وصلت إلى    إيتاودلت على ذلك قيمة مربع ،  كبير    وللبرنامج المقترح حجم أثر  ،المقترح 

 مستوى الدلالة  الدلالة  قيمة "ت"  ح د.  المعياري الانحراف  المتوسط  القياس

 3.938 42.10 القبلي
 0.01عند  دالة 0.000 52.353 69

 6.582 87.84 البعدي 

مقياس 

الشفقة 

 بالذات 

 المتوسط  العدد  المجموعة
الانحراف  

 المعياري 
 قيمة "ت"  ح د. 

الدلالة

 Sig. 

مستوى  

 الدلالة

مربع  

 إيتا

مستوى  

حجم  

 الأثر 

اللطف  

 مع الذات 

 1.446 7.10 70 الضابطة 
138 -27.481 

0.00

0 

عند   دالة

0.01 
 كبير  0.85

 2.851 17.60 70 التجريبية 

الحكم  

 الذاتي 

 1.269 7.57 70 الضابطة 
138 -22.373 

0.00

0 

عند   دالة

0.01 
 متوسط  0.78

 2.932 16.11 70 التجريبية 

الإنسانية  

 المشتركة

 1.028 5.59 70 الضابطة 
138 -27.615 

0.00

0 

عند   دالة

0.01 
 كبير  0.85

 2.290 13.87 70 التجريبية 

 العزلة
 1.052 5.37 70 الضابطة 

138 -22.343 
0.00

0 

عند   دالة

0.01 
 متوسط  0.78

 2.552 12.74 70 التجريبية 

 اليقظة
 1.195 5.61 70 الضابطة 

138 -24.385 
0.00

0 

عند   دالة

0.01 
 كبير  0.81

 2.323 13.23 70 التجريبية 

 الافراط 
 1.090 5.83 70 الضابطة 

138 -27.457 
0.00

0 

عند   دالة

0.01 
 كبير  0.85

 2.335 14.29 70 التجريبية 

إجمالي  

مقياس 

الشفقة 

 بالذات 

 2.985 37.07 70 الضابطة 

138 -58.777 
0.00

0 

عند   دالة

0.01 
 كبير  0.96

 6.582 87.84 70 التجريبية 
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الشفقة  من تباين استخدام    ٪96وهذا يعنى أن  ،  مما يدل على حجم أثر كبير    0.8كبر من  أ  وهى
التباين فتفسره متغيرات أخرى. كما أن    باقي، أما  التدريبي المقترحيمكن تفسيره بالبرنامج    بالذات معرفيا

 (.0.85  –   0.78تتراوح بين )  الشفقة بالذات معرفياأبعاد مقياس    باقيفي    وسطًاومت  ا ا كبيرً للبرنامج أثرً 
بين   -8 الفرق  وتحديد  المناسبة،  الإحصائية  بالأساليب  الدراسة  فروض  من  التحقق  تم 

متوسطي درجات المجموعة التجريبية والضابطة في مقياس إعاقة الذات الأكاديمية، ومقياس التسويف  
 الأكاديمي بعديا. 

 ر النتائج ومناقشتها، وتقديم التوصيات والمقترحات في ضوء تلك النتائج. تفسي -9
 نتائج البحث ومناقشتها: 

وتتفق هذه النتيجة يتضح من الإجراءات تحسن الشفقة بالذات معرفيا بتأثير البرنامج المقترح،  
 Khorami et al., 2016; Kotera & Van Gordon, 2020; Saffari et) مع نتائج دراسات 

al., 2022 ,فيصل منصور الدوسرى 2022; عدي المصاروة ;et al., 2015) 

لدى أفراد المجموعة التجريبية إلى طبيعة    الشفقة بالذات معرفيا تحسن مستوى    ة عزو الباحثتو 
المستخدم في   الجوانب  يتالحالي، وما    البحث البرنامج  استهدفت  وأساليب  وأنشطة  فنيات  ضمنه من 

لدى الطلاب، حيث تضمن البرنامج مجموعة من الأنشطة المرتكزة على   يجابية الإجوانب الو ، المعرفية
تهدئة الذات وخفض حدة التوتر والقلق من خلال التنفيس عن الأفكار، والانفعالات الضاغطة كأنشطة  

في الحوارات الداخلية  من خلالها    الشفقة بالذات يتم التعبير عن  والتي    التخيل البصري و   تهدئة العقل
 ,Neff & Germer)، ويتفق هذا مع ما أشار اليه  ومشجعة وليست قاسية أو مهينة  داعمة، التي تكون  

اللوم الذاتي  بدلًا من  ضرورة التركيز على تهدئة الفرد لذاته عاطفيا عند مواجهة التحديات    (2017
 الكفاءة. لعدم والقسوة مع الذات 

وذلك بتكرار كلمات معينة  (، تأمل مانترالتأمل الموجه )نشاط  كما تضمن البرنامج أنشطة ل
لتركيز الانتباه على هدف واحد فقط، والبعد عن التشتيت، وتحسين الوعي الذاتي للطالب ومن ثم تقليل  

  ( Morley, 2017) الاندفاعية وارتكاب الأخطاء وعدم الإفراط في الهوية، ويتفق هذا مع ما أشار إليه  
وعى الذاتي والعنف الاندفاعي يشتركون في نفس الشبكة العصبية في الدماغ، وهذا إن  بأن التأمل وال

يدل على انتقال أثر التدريب من التأمل إلى الوعى والإدراك الذاتي وخفض القوة الاندفاعية  فإنما  دل  
 والعصبية وعدم الإفراط في الهوية.   

وعى وتركيز الطلاب على حالتهم    تهدف إلىطة اليقظة العقلية، والتي  أنشف  علاوة على ذلك،
هذا من شأنه أن يحسن رفاهية الطلاب من خلال تعاطفهم مع  ن إصدار أحكام، فالانفعالية الحالية دو 
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أن اليقظة تزيد   من (Hollis-Walker & Colosimo, 2011)أنفسهم، ويتفق هذا مع ما أشار إليه 
 . أفضل  إيجابيةالات ، وانفعمما يؤدي إلى رفاهية الشفقة بالذات من 
  إعاقة مقياس    في  إحصائياعلى أنه " يوجد فرق دال    الأول الفرض    ينص   : الأول   الفرض   نتيجة  -

بين  الذات المزعومة  إعاقة  –  الذات السلوكية   إعاقةبأبعاده )  الأكاديميةالذات   درجات    متوسطي( 
المجموعة   المجموعة    ةالتجريبي طلاب  طلاب  لصالح  البرنامج  تطبيق  بعد  الضابطة  والمجموعة 

 التجريبية" 
التحقق من   هذا  تم  البحث الفرض  صحة  برنامج  تطبيق  اختبار ت  بعد  باستخدام  ، وذلك 

 ( يوضح ذلك: 16والجدول ) للعينات المستقلة بعد التحقق من الشروط
 16جدول  

التطبيق البعدى للمجموعتين الضابطة  قيمة "ت" ودلالة الفرق بين متوسطى درجات  
 والتجريبية في مقياس إعاقة الذات الأكاديمية وأبعاده وحجم الأثر 

دال    (، 39.269قيمة ت تساوى )أن  (  16ويتضح من جدول ) ويدل ذلك على وجود فرق 
بعديا وكذلك في    الأكاديمية الذات    إعاقةدرجات مقياس    متوسطي بين    0.01عند مستوى    إحصائيا 
ال  مما يدل على وجود أثر كبير د   ؛التجريبيةلصالح المجموعة   للمجموعة الضابطة والتجريبية الأبعاد 

من    ٪ 92وهذا يعنى أن    ،0.92والتي وصلت إلى    إيتا ودل على ذلك قيمة مربع  ،  للبرنامج المقترح
التباين فتفسره متغيرات    باقي، أما  التدريبييمكن تفسيره بالبرنامج    الأكاديميةالذات    إعاقةتباين استخدام  

أثراً كبيراً في أبعاد مقياس   أن للبرنامج  التوالي  الأكاديميةالذات    إعاقةأخرى. كما    –  0.81)  على 
0.89 .) 

 Akin)  ويمكن تفسير نتيجة هذا الفرض في ضوء ما أشارت إليه نتائج بعض الدراسات 
& Akin, 2015; Alaloğlu & Bahtiyar, 2020; Petersen, 2014)    بوجود علاقة ارتباطية

 Barutçu)  الشفقة بالذاتمع زيادة الذاتية  عاقةتقل الإ ، حيثالشفقة بالذات و  الذات  إعاقةسالبة بين 
Yıldırım & Demir, 2020 ) . 

مقياس 

الذات   إعاقة

 الأكاديمية 

 المتوسط  العدد المجموعة 
الانحراف  

 المعياري
 ح د. 

قيمة  

 "ت" 
 الدلالة 

مستوى  

 الدلالة 

مربع  

 إيتا

مستوى  

حجم  

 الأثر

الذات   إعاقة

 السلوكية 

 2.764 26.99 70 الضابطة 
138 24.665 0.000 

  دالة

عند  

0.01 

 كبير  0.81
 2.916 15.14 70 التجريبية 

الذات   إعاقة

 المزعومة 

 2.355 26.30 70 الضابطة 
138 34.075 0.000 

  دالة

عند  

0.01 

 كبير  0.89
 2.367 12.70 70 التجريبية 

إجمالي  

مقياس 
الذات   إعاقة

 الأكاديمية 

 3.486 53.29 70 الضابطة 

138 39.269 0.000 

  دالة

عند  

0.01 

 كبير  0.92
 4.152 27.84 70 التجريبية 
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التي    وتعزو  الأنشطة  بعض  على  التدريب  إلى  النتيجة  إلى هذه    الأبعادتحسين    تهدف 
لتقليل المشاعر السلبية تجاه الذات    ؛ لإنسانية المشتركةوااللطف الذاتي  ك   التكيفية للتعاطف مع الذات 

صوب  كنشاط )عامل نفسك كما لوكنت صديق، الإقناع الذاتي بأن كل ما تفكر به ليست الحقيقة،  
(، والتي من المرجح أن تساعد على التوقف عن اللوم الذاتي والحكم على  يجابيةى أفكارك الإعينيك عل

الذاتية، من خلال تدريب الطلاب على التحكم في   عاقةالإقلل من مشاعر الذات، وهذا من شأنه أن ي
 أفكارهم السلبية لرؤية ذواتهم بوضوح. 

لطف الذاتي والإنسانية  أن ال من    ( Neff, 2003b) إليه نتائج دراسة    ت هذا مع ما أشار  واتفق
بالتعامل مع العديد من أحداث الحياة    للأفرادالتكيفية للتعاطف مع الذات، تسمح    الأبعادالمشتركة، و 

  ،الصعبة والمؤلمة من خلال التصرف بحذر وعدم السماح لأنفسهم بأن تجتاحهم المشاعر السلبية القوية
،  بوضوحلخصائصهم   الأفراد تصور من    يحسنان سانية المشتركة  اللطف الذاتي والإن  أن بالإضافة إلى 

لذلك من غير المرجح أن   إنكارها، يتعرفون على عيوبهم بدلًا من  جعلهم يو  سيئة،سواء كانت جيدة أو 
 الذات )المزعومة(.   إعاقةب يكون لديهم شعور 

الذات )   كما الهدف منها حماية وتعزيز تقدير  البرنامج مجموعة من الأنشطة  ة  عالقلتضمن 
، الحديث الإيجابي مع الذات، أشكر ذاتك( من خلال تحديد  تحدي التفكير السلبي أو الخاطئ،  السعيدة

تأثيرها عل للحد من  ثم تقبلها   ، إلا  ليس  كلمات  أكثر من مرة وكأنها  وتكررها  المزعجة،  ى  الأفكار 
مواجهة المواقف    ومن المرجح أن يساعد هذا في حماية المفهوم الذاتي للطلاب ويساعدهم في  ،السلوك 

لأشخاص  أن ا  (Barutçu Yıldırım & Demir, 2020) ذلك    أشار إلىو ،التي تقلل من ثقتهم بأنفسهم  
ولديهم تقدير  الذين يعتقدون أنهم قادرون على التغلب على الصعوبات والوصول إلى الأهداف المحققة  

 الذاتية  عاقةالإ  استراتيجياتيقين بشأن كفاءاتهم وقدراتهم، لا ينخرطون في  و   ذاتي

لى تحسين مهارة اللامركزية من خلال تذكر الأحداث  إلى أن تلك الأنشطة هدفت إ بالإضافة
بل المرور بها    ،على مثل هذه الخبرات والتشبث بها، أو قمعها   يوالمواقف السلبية دون تركيز الوع

 . موقد يساعد هذا في إحساس الطلاب بقيمتهم الذاتية والشعور بذواته  دون الانغماس والتمادي فيها،

مع  و   وعيهم؛من هوية الأفراد بمحتويات  ذلك في ضوء أن اللامركزية تمنع أو تقلل    ويفسر 
  ، تجربة النجاح أو قمع تجربة الفشليكون الطلاب أقل عرضة للتشبث ب  اللامركزية، مستوى أعلى من 

رئة  اقف الطاالأفكار والمشاعر( في المو   المثال، لديهم ميل أقل للتماهي مع الخبرة الداخلية )على سبيل  و 
الذاتية القيمة  تجربتهم،  ذات  يستخدموا  لن  أنهم  يعني  الذاتية  وهذا  لقيمتهم  بهذه  و   ،الداخلية كمؤشر 

 ( Hölzel et al., 2011يمكن تجربة الشعور بالذات كحدث مستمر وليس ككيان ثابت )  الطريقة،
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  في ضوء أن  الذات السلوكية  إعاقةعلى    الشفقة بالذات معرفيا ويمكن تفسير تأثير أنشطة  
بأساليب أكثر تكيفًا  يفسرون ويتعاملون مع مواقف تهديد الذات أو الفشل    جعل الأفراد ت  الشفقة بالذات

الذين يتعاطفون مع أنفسهم بدرجة    الطلاب يحاول    ، ومن ثم  لحفاظ على الدافع في مواجهة الفشلل
منحازة واقعية وغير  ذاتية  رؤية  الحصول على  و عالية  إ،  يؤدى ذلك  لبعض  قد  استخدامهم  لى عدم 

  ( Petersen, 2014) ليه  لذاتهم  و يتفق هذا مع ما أشار إ  الوهمية للدفاع عن احترامهم  ستراتيجياتالا
المتعاطفي قوتهم وضعفهمن  بأن  أوضح حول  رؤية  الحصول على  إلى  يستخدمون    يهدفون  ثم  ومن 

التعاطف المنخفض    ي الأشخاص ذو أن    لى ضًا إ مفهومهم الذاتي، كما أشار أيأساليب تكيفية لحماية  
أقل ونظرة ذاتية    أداءالذاتية للحصول على الحماية الذاتية مقابل    عاقةإلى استخدام الإيميلون  مع الذات  

 غير واقعية.
للنفس،  )كتابة رسالة مليئة بالحب  لى بعض أنشطة البرنامج  هذا الصدد يمكن الإشارة إ  وفى
لى تهدئة العقل للتأمل والتركيز على رفاهية الذات  إ ، تمارين اليقظة الذهنية( التي هدفت  تأمل مانترا

القاسية على الذات جنبا، وقد يجعل هذا الطلاب أكثر تركيزًا، وحبًا،  ترك الصور النمطية والأحكام  و 
  ق تفاحياتهم. و ى  أن كل مشكلة وتحدي يمكن أن يكون له تأثير إيجابي علوإدراكهم    وتفهمًا لانفعالاتهم، 
الطلاب    قدرة   هم في يس  الشفقة بالذات التأمل القائم على    أن من    ( He, 2020)ليه  إ هذا مع ما أشار  
، أو الوقت الذي يقضيه الطلاب  أثناء اجتياز الاختبار   لديه  الأكاديمية  لذات ا   إعاقةعلى تقليل سلوك  

   .للاختبار في مهمة تشتيت الانتباه أثناء التحضير  
مقياس   في إحصائياعلى أنه " يوجد فرق دال  الثانيينص الفرض الثاني: نتيجة الفرض   -

والمجموعة الضابطة بعد تطبيق   ةالتجريبي درجات طلاب المجموعة    متوسطيبين    التسويف الأكاديمي
 البرنامج لصالح طلاب المجموعة التجريبية "

 ( يوضح ذلك: 17البحث والجدول )تم التحقق من صحة هذا بعد تطبيق برنامج 
 17جدول  

قيمة "ت" ودلالة الفرق بين متوسطى درجات التطبيق البعدى للمجموعتين الضابطة  
 كاديمى وحجم الأثر والتجريبية في مقياس التسويف الأ

ويدل ذلك على وجود فرق دال    (،66.166تساوى )قيمة ت  أن  ( 17ويتضح من جدول )
بعديا للمجموعة الضابطة    الأكاديميدرجات مقياس التسويف    متوسطي بين    0.01عند مستوى    إحصائيا 

المقترح. وللبرنامج المقترح    دال للبرنامج  أثر مما يدل على وجود    التجريبية،لصالح المجموعة    والتجريبية

 المتوسط  العدد المجموعة 
الانحراف  

 المعياري
 قيمة "ت"  ح د. 

 الدلالة

Sig. 

مستوى  

 الدلالة 

مربع  

 إيتا

مستوى  

حجم  

 الأثر

 7.297 102.83 70 الضابطة 
138 66.166 0.000 

عند   دالة

0.01 
 كبير  0.97

 4.183 36.31 70 التجريبية 
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مما يدل على حجم أثر كبير  0.97والتي وصلت إلى  إيتاحجم أثر كبير ودلت على ذلك قيمة مربع 
 التدريبي. يمكن تفسيره بالبرنامج  التسويف الأكاديميمن تباين استخدام   ٪97وهذا يعنى أن 

 ;Elmimanesh, 2018; Luthans et al., 2014)   نتائجتتوافق هذه النتيجة أيضًا مع  
Neff, 2009; Sirois, 2014)  تجعل الأفراد يدركون  الرحمة  ، ويمكن تفسير النتيجة في ضوء أن

في الأحداث السلبية دون الشعور بالإرهاق من المشاعر السلبية وتعمل كدرع دفاعي ضد القلق.    أدوارهم 
لا التكيفية  بالوظائف  كبير  بشكل  مرتبطة  نفسها  الرحمة  أن  التسويف    ستراتيجياتكما  مع  التكيف 

(Sirois, 2007 )   
القائمة على اليقظة والشفقة    ويمكن تفسير النتيجة في ضوء أن التدريب على بعض الأنشطة 

المزاجية ل الحالة  المدرك قد تحسن من  المرتبط    طلاب وتخفض لبالذات  من مستويات القلق والتوتر 
، ويتفق هذا مع ما  تسويفالالمرتبط ب الخوف من الفشل  تقليل    لىيؤدى هذا إ وبالتالي قد  ،  بالتقييم   

إ هذه  (Neff & Germer, 2013; Rimes & Wingrove, 2011)ليه  أشار  أن  ، علاوة على 
السلبية من المرجح   موتقليل انفعالاته يجابيةالإ  مالأنشطة التي ساعدت الطلاب على تحسين انفعالاته

،  ( Luthans et al., 2015) ليه  نجاز، ويتفق هذا مع ما أشار إلإااللامبالاة تجاه  خفض    تؤدى إلى أن  
  ، فهي وتأجيل المهام ،  وتقلل المماطلة، نجاز من عدم اهتمام الفرد بالإ  تقللأن تحسين الرفاهية الذاتية  

 داء. بالأ مؤشر قوي فيما يتعلق

تأمل السيناريو  و ، الأفكار الضاغطة تفريغ)على أن التدريب على بعض الأنشطة مثل  علاوة
الإيجابي للحدث( يساعد الطلاب في إدراك العواقب المرتبطة بالأفكار السلبية كالخوف من الفشل دون  

  نجاز تشجعهم على البدء في الإ  إيجابيةالانخراط فيها والوقوع بها مما يجعلهم يفكرون بطريقة أكثر  
   والابتعاد عن الخوف والقلق من النتيجة. 

رهم  ادو أيمكن أن تساعد الأشخاص في التعرف على   الشفقة بالذات ذلك في ضوء أن   ويفسر
مع المشاعر السلبية  في الأحداث السلبية )مثل الفشل في التصرف في الوقت المناسب( دون التورط  

 ( Stainton et al., 2000)التي يمكن أن تعزز التسويف في المستقبل و  المرتبطة بها

 & Başak)الحالة المزاجية والتفاؤل وتوقع النجاح   تحسين امن شأنه الشفقة بالذاتوبما أن 
Can, 2018; Shapira & Mongrain, 2010) ، على التخلص من الأفكار    تدريب الأشخاص  فإن

  ة الكفاء  عن  يجابيةالإ  تعزيز التصورات ، و توقع النجاحيؤدى إلى تحسين التفاؤل و الضاغطة والسلبية  
  الأكاديمي   داء بالأ   المهام والالتزام   إنجاز للتغلب على العقبات في    ويعتبر هذا أساس   ،نجاز الإفي  الذاتية  

 .  المحددةفي الأوقات  
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 6شكل  

 الفرق بين متوسطات درجات المجموعة الضابطة والتجريبية في متغيرات البحث  

 
 التوصيات   -

 
 والشفقة بالذات.للتدريب على التأمل   الجامعة  دورات تدريبية لطلاب  إعداد •
عمل جلسات  رعاية الشباب بالجامعات ومعاهد إعداد القادة بضرورة    توجيه نظر القائمين على  •

وشفقةتهدف    الجدد   لطلابلتعريفية   المحن  لرحمة  لمواجهة  ذاته  مع  التسويف  الفرد  وعدم   ،
 . الاكاديمى

يجب التأكيد على نواحى القوة والخصائص الإيجابية لطلاب فى البرامج التدريبية المقدمة لهم   •
 لترسيخ المفهوم الذاتى الإيجابى للطلاب 

الرحمة ضرورة تفعيل وحدات للإرشاد النفسي بالكلية سعيا لحل مشاكل الطلاب، وتدريبهم على  •
 . العقبات والرضا ومواجهة  بالذات 

ال • داخل  وقت  الذاتيتخصيص  التأمل  إجراءات  لتفعيل  السلبية محاضرات  الأفكار  ومواجهة   ،
 وتركيز الانتباه على اللحظة الراهنة. 

 

 البحوث المقترحة   -
 لطلاب ذوي العجز المكتسب. لكمدخل لتحسين المرونة العقلية   الشفقة بالذات معرفيا •
 .العقلي والتجول لتحسين الصمود الأكاديمي   الشفقة بالذاتبرنامج قائم على  •
 الاكاديمية.   برنامج مقترح قائم على اليقظة العقلية لتحسين الإعاقة الذاتية •
 الشفقة بالذات كمدخل لتحسين بعض الوظائف العقلية لذوى فرط الحركة وتشتيت الانتباه.  •
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Abstract: 

 

The aim of the research is to study the effect of a program based on 

cognitive self-compassion in reducing academic self-handicap and academic 

procrastination among students of the Faculty of Specific Education, Benha 
University. Sections, and they were diagnosed according to the cognitive self-

compassion scale (Neff & Tóth-Király, 2022) (translated by the researcher), 

and the academic procrastination scale (McCloskey & Scielzo, 2015) 

(translated by the researcher) was also used, and the academic self-handicap 
scale (prepared by the researcher), The basic research sample was (140) male 

and female students, who were distributed into two groups, the experimental 

group (70) male and female students, and the control group (70) male and 
female students. The mean age of the sample was (22.1) with a standard 

deviation of (4.256), and the researcher applied the proposed program. On the 

experimental group and the application of pre- and post-measurements on the 

two groups (control and experimental), the research found the effect of the 
proposed program based on self-compassion on reducing both academic self-

handicap and academic procrastination, as the size of the effect of the program 

on Self-obstruction (0.80) and academic procrastination (0.96), which means 

a significant effect of the proposed program. 
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