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  مقدمة

قف الإن�ان مُ�اب�اً ش�ة الأ
ام، 
اح�اً ع� ر��  ، �����في ل.ج ال,+اة وق�(تها وفق�ها وضغ"ها ال

) ب(صفه ج(ه�ةً ف��Kةً في Emotional Enduranceش�ی� 
أو> إل+ه. وه8ا ی6�ز ال�,�ل العا2في (
�اً O�� ا وأنه��>، لا س+STال8ف�ي ال �K)��ل  ال��ونة أو م.�د ت,��ه م� ال�فاW+X �الOغ
 ZT�ما یل

. إنه ل+Z م.�د وثTة عاب�ة لل�عافي م� ن�Tة، بل ه( 2اقة نف�+ة م���امة، وشعلة لا ت8"فئ،  ال_غ̂(
ت�8ح صاح6ها الق�رة على الTقاء فاعلاً، م�(ه.اً 
ال���aO على غای�ه، ومT_8"اً بaمام العا2فة، ت,` 

  ل�aم�.م"�قة ال_غg وال�(ت� ا
�ونة ال,ادة (�) ال�ي تTSه ال(ثTة ال��Kعة لل�عافي م� ص�مة مفاجnة Acute Resilienceوijلاف ال

فإن ال�,�ل العا2في 
TSه ال�اراث(ن ال"(Kل؛ إنه ذلr الاح�+ا2ي  –��� ی�ع�� q+�قg ثW ی8هp س�Kعاً  –
O} ت��ابy ال�,�
ات وت�(الى ال8ف�ي الع�yO اللازم لi(ض رحلة شاقة م���ة ع6� الw,ارv وال(د
ان، ح


لا انق"اع. �,�  ال
��aة، مُ(اج+�اً ال�(ت في عO(ن �م�ال ت(ض+,ي: ال"�O6 ال~> 
ق_ي لOله 
أك�له في غ�فة الع8ا
ة ال
�ونة" ال�ي ت�عافى م� ص�مة، �
ع(د للO(م ال�الي ب~ات ال+ق�ة وال���aO، لا 
ع��� فقg على "ال Wضاه، ث�م

ي م���ام 
,اف� على ت�اس�ه 2(ال ساعات الع�ل ال"(Kلة وت,` و2أة بل 
���8 إلى ت,�ل عا2ف
  ال_غg ال��(اصل.

�ة 
س8,اول في ه~ه ال�قالة ت(ض+ح مفه(م ال�,�ل العا2في ، وت�Tع ج~وره ال�ارiK+ة م� الفل�فة الق�
ه، وت,لOل إلى علW ال8فZ ال,�ی}، وت,�ی� م�(ناته الأساس+ة، مُ(ض,ةً الأ2� ال�8�Kة ال�ئ+�ة ال�ي ت�Sُل

�ا، نفwل الع(امل ال�ی8ام+�+ة ال�ي تُ�ث� عل+ه في ض(ء ن�ائج ًOي تُ�هله، وأخ�ة ال
الwiائ� الف�د
  ال�راسات ال�ا
قة.

  
  أولاً: التطور التاريخي للمفهوم

� الفل�فة ال�وا�+ة. Oوج� في تعاب {Oل العا2في إلى ال.~ور الفل��+ة، ح�
ع(د أصل الق�رة على ال�,
سفة ال�واق�OO م�ل إب+��O�(س ومار�(س أورKلO(س أن اله�وء ال,�+قي (ال"�أن8Oة) ی�,قy م� فاف��ض الفلا

 rد لها. ل~ل�خلال الق6(ل العقلاني للأح�اث الiارج+ة وال�W+�8 ال�اخلي الwارم للاس�.ا
ة العا�2+ة للف
(الأح�اث وأفعال  ف�ق ال�واق�OO ب�O ما ه( ت,` س+"�ة الف�د (الأح�ام وردود الفعل) وما ه( خارجها

الآخ��K) ب(صفها إ2ارًا أساسً+ا في ت,�ل ال�Sقة العا�2+ة. ولاح� ال��رخ م+OSل ف(�(، في م8اقS�ه 
� على ال�ق8+ات ال�اخل+ة لل~ات �����ة لل~ات، في ض(ء ال���aO ال
�ارسات الق��وم�ارسات إتقان  - لل

في لجج الحياة وقسوتهاوفقرها  
وضغطها المستمر ، يقف  
الإنسان مُكابداشًدة الأيام، 
باحثاً عن ركن شديد يأوي  
إليه. وهنا يبرز التحمل  
العاطفي  

)EmotionalEndurance
) بوصفه جوهرةً فريدةً في  
التكوين النفسي البشري، لا  

يراً ما يلتبس  سيما وأنه كث
بغيره من المفـاهيم كالمرونة  
أو مجرد تحمل الضغوط

بخلاف المرونة الحادة  
)AcuteResilience  التي (

تشبه الوثبة السريعة للتعافي  
كمن   –من صدمة مفـاجئة  

يتعثر فيسقط ثم ينهض سريعاً  
فـإن التحمل العاطفي يشبه   –

الماراثون الطويل؛ إنه ذلك  
ق  الاحتياطي النفسي العمي

اللازم لخوض رحلة شاقة ممتدة  
عبر الصحارى والوديان، حيث  
تتسابق التحديات وتتوالى  
المحن بلا انقطاع

سنحاول في هذه المقـالة  
توضيح مفهوم التحمل العاطفي  
، وتتبع جذوره التاريخية من  
الفـلسفة القديمة إلى علم  
النفس الحديث، وتحديد  
مكوناته الأساسية، مُوضحةً  

ية الرئيسة التي  الأطر النظر 
تُشكله، وتحليل الخصائص  
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  ).Foucault, 1978, p. 91ال~ات والaه� ال�ي ته�ف إلى الق(ة الأخلا�+ة والعا�2+ة (
 aائ� لهان��ة. إذ قّ�م الع�ل ال�T�ب�أ ال�,(ل ن,( الفهW العل�ي لل�,�ل العا2في مع أ
,اث ال_غ̂( ال

��K مفه(م م�لازمة ال��+� العام (Sن الع��احل GASسOلي في م8�wف الق�)، ال~> 
wف ال
8�ا رa�ّ سOلي في ال�قام الأول على ق�رة الف�O(ل(ج+ة للإن~ار وال�قاومة والإرهاق اس�.ا
ةً للإجهاد. و Oj

 rل��ال.�W الف�O(ل(ج+ة على ال�,�ل، وفّ� ع�له ال�+اق الO6(ل(جي اللازم أن ج�+ع ال�ائ8ات ال,+ة ت
وه( ن�+p مTاش�  -مwادر م,�ودة لل��+�، وأن ال�ع�ض ال�"(ل لل_غ̂( ی�د> ح�ً�ا إلى الإرهاق 

  )Selye, 1956, p. 45للق�رة على ال�,�ل (
  

  ثانياً: مكونات التحمل العاطفي

ع� ال�,�ل العا2في ب8+ة م�ع�د الأ
عاد، وهي تi�لف ع� ال�فاW+X ذات الwلة م�ل ال~�اء العا2في ُ

�ونة:�  وال
و�Kه� الف�ق ع� ال~�اء العا2في  ��ا وصفه دانOOل ج(ل�ان، أن ه~ا ال~�اء یُ��a على الق�رة في 

خ��K وفه�ها و¥دارتها في ح�O ان ال�,�ل العا2في 
��ع�ل ه~ا ال�ع�ف على مSاع� الف�د ومSاع� الآ
) gر ت,` ال_غ�  ).Goleman, 1995, p. 78ال~�اء في تW+�8 الانفعالات 
�Sل م��

�ل ال��+� الإ
.ابي في س+اق ال�Sائ� Sي ت�ل+ة ال�ی8ام+�+ة ال�� إلى العOSي ت�ونة ال8ف�+ة ال��أما ال

�ة، فهي غالTًا ما تُقاس O6مة (ال��wع� ال
�عة وفعال+ة ال�عافي �Bonanno, 2004, p. 20 أما .(


�ه� �أداء و©+في م���ام أث8اء ال,�ث ال_اغg. فه( Emotional Enduranceال�,�ل العا2في ( :(
� �ارث+ة، ول�8ها مُ��a8فة Oة وغ���ار في م(اجهة بnOات عا�2+ة م���
wف الق�رة ال8ف�+ة اللازمة للاس�

�اع الاج��اعي الُ�"ّ(ل.لل"اقة، م�ل ضغwلة الأم�، أو الK)2 ة
  ̂( الع�ل ال�aم8ة، أو ال�عا
  

  ال��ائف الأساس�ة لل
��ل العا�في:

  وفقا ل�ا سy6 ت�ه� و©ائف ال�,�ل العا2في ع6� الآتي:
��� العا�في ال��
�ام: 1�
�ار دون .ال�الق�رة على اس��iام اس��ات+.+ات تW+�8 الع(ا2ف الفعالة 
اس�
  ف.اس�a8ا
الق�رة على تع�یل الاس�.ا
ات العا�2+ة 
�Sل ت�+في وفقًا ل��"لTات ال�(قف .ال�#ونة العا� �ة: 2

�ور ال(ق`.�
  
�)اف ال��ارد: 3
  ال,فاª الفعال على ال"اقة ال�ع�q+ة والعا�2+ة وم(اجهة اس�a8اف الأنا..م�ع اس

  
  ثالثاً: الأطر النظرية  

+�+ة الإ2ار اللازم لفهW �+�+ة ع�ل الق�رة على ال�,�ل ت(ف� الع�ی� م� ال�8�Kات ال8ف�+ة ال�ئ
العا2في، وم� ه~ه ال�8�Kات ال8�(ذج ال�فاعلي لل�(ت� وال��+� (رK�Sارد لازاروس وس(زان 
ف(ل��ان).
ف��ض ه~ا ال8�(ذج أن ال�(ت� ل+Z م.�د ح�ث خارجي، بل ه( ن�+.ة لل�قW+O ال~اتي للف�د له~ا 

��88ي ال��ّ+� مع ه~ا ال,�ث؟)ال�قW+O  ال,�ث: (هل ُ
Sّ�ل ه~ا ال,�ث
ته�یً�ا لي؟) ال�قW+O الأساسي) وهل ُ
�ار، �ال�ان(>) ، وjه~ا 
���iم الأف�اد ذو الق�رة العال+ة على ال�,�ل العا2في ال�قW+O ال�ان(> 
فعال+ة 
اس�

 ���، مُف_ل�O ال��ّ+� الُ�����a على ال��Sلة مع�ق�ی� أن م(اردهW على ال��ّ+� �اq+ة ل�ل6+ة ال"ل� ال
  ).Lazarus & Folkman, 1984, p. 112كل�ا أم�� (

� ال�,�ل العا2في، إذ ُ
فwّل ه~ا Oالع(ا2ف) م� تف� W+�8ل+ة ت�و�K�"+ع ن�(ذج ج+�Z غ�وس)ع
 aO�� على ال�.ارب العا�2+ة وش�تها وم�تها. وت�Oأث�مة لل�i���ال8�(ذج الاس��ات+.+ات ال�ع�q+ة وال�ل(�+ة الُ

الفردية التي تُسهله

أن الهدوء الحقيقي  
(الطمأنينة) يتحقق من خلال  
القبول العقـلاني للأحداث  
الخارجية والتنظيم الداخلي  
الصارم للاستجابة العاطفية  
للفرد لها

يُعد التحمل العاطفي بنية  
متعدد الأبعاد، وهي تختلف  

الصلة مثل    عن المفـاهيم ذات
الذكاء العاطفي والمرونة

يظهر الفرق عن الذكاء  
العاطفي كما وصفه دانييل  
جولمان، أن هذا الذكاء يُركز  
على القدرة في التعرف على  
مشاعر الفرد ومشاعر الآخرين  
وفهمها وإدارتها في حين ان  
التحمل العاطفي يستعمل هذا  
الذكاء في تنظيم الانفعالات  

لضغط  بشكل متكرر تحت ا

أما المرونة النفسية التي تشير  
إلى العملية الديناميكية التي  
تشمل التكيف الإيجابي في  
سياق الشدائد الكبيرة، فهي  
غالبـًا ما تُقـاس بسرعة وفعالية  
التعافي بعد الصدمة  

التحمل العاطفي  
)EmotionalEndurance

): يظهركأداء وظيفي مستدام  
أثناء الحدث الضاغط. فهو  

لقدرة النفسية اللازمة  يصف ا
للاستمرار في مواجهة بيئات  
عاطفية مستمرة وغير كارثية، 
ولكنها مُستنزفة للطاقة، مثل  
ضغوط العمل المزمنة، أو  
الرعاية طويلة الأمد، أو الصراع  
الاجتماعي المُطوّل

التنظيم العاطفي المستدام:  
القدرة على استخدام  
استراتيجيات تنظيم العواطف  

باستمرار دون  الفعالة  
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�a�ّة على الُ�قّ�مات (م�ل إعادة ال�قW+O ال�ع�في، وت��aO الق�رة ال�8اج,ة 
الاس��iام الُ�فّ_ل للاس��ات+.+ات الُ
�a�ّة على الاس�.ا
ة (م�ل ال�6` (�  ).Gross, 1998, p. 280الان�Tاه) على الاس��ات+.+ات الُ

�ل8ا ق�رة الاف�اد على ال�,�ل  وتع� ن��Kة الwلا
ة ال8ف�+ة (س(زان �(jاسا) م� ال�8�Kات ال�ه�ة ال�ي تف�
العا2في، إذ ت�8اول الwلا
ة ال8ف�+ة م�ألة الق�رة على ال�,�ل 
�Sل مTاش� �86+ة شwi+ة تع�ل �,اجa ض� 
�ان 
أه�+ة و�+�ة الأنS"ة ال�ي 
ق(م بها 
الآثار ال�ل6+ة لل�(ت�، وتُعّ�ف ب�لاثة م�(نات م�Sا
�ة أ. (الال�aام: الإ

� على ن�ائج الأح�اث) وج.(ال�,�>: إدراك أن الف�د) وب. (ال�+"�ة: Oأث�قادر على ال �iSأن ال
الق8اعة 
� وال�.ارب ال.�ی�ة تُ��ل ف�صًا لل8�( لا ته�ی�ات) (OOغ�الKobasa, 1979, p. 4.(  

 �OSفه(م، إذ ت�� ه~ا الO(ن) في تف���Kر�K��ا فjار
��� الاع��اد على ن��Kة ال�(س+ع وال86اء (
�ا Oوأخ
� فقg إلى ال�فاX+ة، بل ت86ي بS8ا^ م(ارد ف��Kة واج��اµ+ة ه~ه ال8OSاب+ة لا ت.
�Kة إلى أن ال�Sاع� الإ�

ونف�+ة ل�.�ی� ال�(ارد، م�ا ُ
عّ(ض ال��ال+� ال�ع�q+ة والف�O(ل(ج+ة لل�Sاع� ال�ل6+ة وKق8Oي الف�د م� 
  ).Tugade & Fredrickson, 2004, p. 301الإرهاق ال8ف�ي (

  
  ئص الفردية التي تُسهّل القدرة على التحملرابعاً: الخصا

�(عة م� الwiائ� .�
 �O6� ل�S
 �الق�رة على ال�,�ل العا2في ل+�` س�ة ثاب�ة، ول�8ها ت�أث
  القابلة لل�ع�یل، وم8ها:

م�.~رة في ن��Kة أل6�ت 
ان�ورا للإدراك الاج��اعي، وهي ): Self-Efficacy.ال0فاءة ال-ات�ة (1
�ان 
ق�رة الف�د
على ت8فO~ م�ارات الع�ل اللازمة لإدارة ال�(اقف. تُ,اف� ال�فاءة العال+ة على ال�افع  الإ

  ).Bandura, 1999, p. 150لل��اب�ة و¥2الة ف��ة ما ق6ل الإرهاق (
ال�(قع العام 
,�وث أم(ر ج�Oة في  ):Dispositional Optimism.ال
فاؤل ال�)وعي (2

 Scheier�ة على أنها م,�دة وعاب�ة وK,اف� على ال"اقة العا�2+ة (ال���ق6ل، م�ا ُ
فّ�� الان��اسات ال��ق
 &Carver, 1985, p. 22.(  

3) ���اع��ادًا على أ
,اث �ارول دوrK، ی���ل في الاع�قاد 
إم�ان+ة  ):Growth Mindset.عقل�ة ال
�8ع ل(م ال~ات والق�رKة (
� ق�رات الف�د وذ�ائه م� خلال الع�ل ال.اد، م�ا K)"تDweck, 2006 ,p. 10.(  

4) OPQل ال�ت�.Distress Tolerance:(  ل ال,الات العا�2+ة�الق�رة ال~ات+ة الُ��رَكة على ت,ّ
ل�ارشا لای8هان)، وال�ي ت�+ح للف�د ت.�jة  DBT(وه( مُ�ّ(ن أساسي في العلاج ال�ل(�ي ال.�لي  ال�ل6+ة

  ).Linehan, 1993, p. 310مSاع� ق(Kة دون الل.(ء ل�ل(�+ات ان�فاµ+ة أو ت.68+ة (
  

  خامساً: العوامل المؤثرة والتأثير البيئي
1 S���
  .ال�ع� الUPVي وال��اق ال

�ونة، فإن ال�أقلW الفعال  یلع� م�ار ال8�( دورًا�م,(رKًا. و��ا لاح�` آن ماس�� في ع�لها ح(ل ال
ع(امل وقائ+ة شائعة م(ج(دة في الnO6ات ال�اع�ة  - غالTًا ما 
�(ن م�هً�ا م� م�اه� "ال�,� العاد>" 

  ).Masten, 2001, p. 235كال�TSات الاج��اµ+ة ون�اذج الق�وة (
  
2 ����
  العا�في:.ن��ذج الع�ل�ة ال�)دوجة لل

 (Wعة وت.�8 الأل��� الأ
,اث إلى أن الق�رة على ال�,�ل ت�_�� ت�8+ً�ا لّ~ً
ا (الT,} ع� الOSت
ووج(د
ا (الT,} ع� ال�ع8ى وال�افع ن,( اله�ف)، حO} ت6لغ الق�رة أقwى ح� لها ع�8ما ی�تgT الانaعاج 

�ة أو غ�ض أس�ى (+�
Zautra et al., 2008, p. 55.(  
  

استنزاف.

المرونة العاطفية: القدرة على  
تعديل الاستجابات العاطفية  
بشكل تكيفي وفقًـا لمتطلبات  
الموقف بمرور الوقت

يفترض هذا النموذج أن  
التوتر ليس مجرد حدث  
خارجي، بل هو نتيجة للتقييم  
الذاتي للفرد لهذا الحدث: 
(هل يُشكّل هذا الحدث  

يم  تهديدًا لي؟) التقي
الأساسي) وهل يُمكنني  
التكيّف مع هذا الحدث؟)  
التقييم الثانوي)، وبهذا  
يستخدم الأفراد ذو القدرة  
العالية على التحمل العاطفي  
التقييم الثانوي بفعالية  
باستمرار

الصلابة النفسية مسألة القدرة  
على التحمل بشكل مباشر  
كبنية شخصية تعمل كحاجز  
ضد الآثار السلبية للتوتر

أن المشاعر الإيجابية لا تشير  
فقط إلى الرفـاهية، بل تبني  
بنشاط موارد فكرية واجتماعية  
ونفسية لتجديد الموارد، مما  
يُعوّض التكاليف المعرفية  
والفسيولوجية للمشاعر السلبية  
ويقيني الفرد من الإرهاق  
النفسي  

-Selfالكفـاءة الذاتية (
Efficacy  متجذرة في :(
دورا للإدراك  نظرية ألبرت بان

الاجتماعي، وهي الإيمان بقدرة  
الفرد على تنفيذ مسارات  
العمل اللازمة لإدارة المواقف. 
تُحافظ الكفـاءة العالية على  
الدافع للمثابرة وإطالة فترة ما  
قبل الإرهاق

التفـاؤل النزوعي  
)
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3VZ0امل الع
  ي ال�PVل�جي:.ال

�ة Sالق �Oامل ال(©+في لل�ماغ، وخاصةً ب��ال
على ال���(v الO6(ل(جي، ی�تgT ال�,�ل العا2في 

�لgّ دان+ال PFCال.6ه+ة الأمام+ة (ُ {Oة)، ح+Æة (م�ل الل(زة ال�ماK�Sة ت,` الق+q),ال y28ا�) وال

  )..Siegel, 2012, p. 188س+.ل ال_(ء على أه�+ة ه~ا ال��امل الع6wي لل�W+�8 ال~اتي الفعال (
  

  \�اس ال
��ل العا�في:


عّ� �+اس ال�,�ل العا2في ت,�
اً �+اس+اً وس+�(م��Kاً في الأدب+ات ال8ف�+ة، ن��اً ل�(نه ب8اءً دی8ام+�+اً ُ
وم���اً ع6� الaم� (وiK�لف ع� ال�+اسات الآل+ة ال��Kعة للانفعالات ال,ادة). ولأن ال�,�ل العا2في 

Xقا2ع مع مفا�ی �Oم�، فإن الأسالa��(د ال8ف�ي، وت,�ل ال_yO، وال�W+�8 العا2في الwم�ل ال W+
  والأدوات الُ����iمة في �+اسه ت�(زع على ع�ة ات.اهات رئ+�+ة:


اسW "م�+اس  �أولاً: ال�قای+Z ال8ف�+ة ال�Tاش�ة وشTه ال�Tاش�ة: ن�ً�ا لع�م وج(د م�+اس واح� م,��
+ات ال�لاس+�+ة (
��6 ت�اخل ال�w"لح)، 
ع��� الTاح�(ن على ال�,�ل العا2في" ال�"لy في الأدب

�تT"ة 
ه، وم8ها:�  مقای+Z أ
عاد ال86اء ال8ف�ي ال
) م� إع�اد الTاح�ان "وجO8ل� وK(نج" The Resilience Scale  - RS( .م[�اس ال�#ونة ال�ف��ة1

)Wagnild & Young, 1993 ��ار في م(اجهة الأزمات ). و�K�ع�ل في تقW+O الق�رة على ال�,�ل والاس�
���ة، ی��(ن م� م.الات ف�µ+ة ت�+Z: (الاس�wTار، ال��اب�ة/ال�,�ل، الاس�قلال، تق6ل ال~ات وال,+اة).�  ال

2 OPQل ال�م[�اس ت�.)Distress Tolerance Scale - DTS "��K` وغاه�)، قام 
إع�اده "س+
)Simret & Gaher, 2005ل ا�� ) وZ+�K ق�رة الف�د على ت.�jة وت,Oل,الات العا�2+ة ال�ل6+ة وغ

��ل ال��aOة ال�ل(�+ة 
�K,ة لف��ات K)2لة ن�6+اً دون الل.(ء إلى سل(�+ات ه�وj+ة أو ان�فاµ+ة، وه( �ال
  لل�,�ل العا2في.

 )، ه( م� إع�ادEmotional Control Questionnaire - ECQ.م�+اس ال�,�W العا2في (3

ع�ل ه~ا ال��+اس على تقW+O ق�رة الف�د على �Tح Roger & Najarian, 1989روج� ون.ارKان" (" .(

 W+Oق�عاداً م�ل إعادة ال
الانفعالات، وت,�ل ال_غ̂( ال�aم8ة، وت.�8 الانف.ار الانفعالي، وZ+�K أ
.�����  وال�+"�ة ت,` ال_غg ال

�تT". ال�`ش#ات الف��Pل�ج�ة والع�VZة4���� �+اس ال�,�ل العا2في ع6� �+اس الاس�.ا
ات ال
ة : 

ال.هاز الع6wي اللإراد> ت,` ال_غg ال�aم� (م�ل تقل� مع�ل ض�jات القل�  - HRV  ل+لاً على��

��� رص� علامات 
 rة). �~لK�Sت,` الق aاك���ة ال.6ه+ة والSالق �Oامل ب��العا2في وال W+�8�كفاءة ال
�ار ال_غg الإنهاك أو الاح��اق ال8ف�ي ب(صفها م�ش�ات ع��+ة؛ فانiفاض درجات الاح��اق مع �اس�

  ی�ل ض�8اً على ارتفاع ال�,�ل العا2في.
  

  الاستنتاج
ن��8�ج م�ا سy6 أن ال�,�ل العا2في 
أنه الق�رة ال8ف�+ة ال����امة على الTقاء فاعلاً، ومُ��aًا على 
� أو ع�م ال+ق�O أو ال�(ت� ال�aم�. ل~ا ����الأه�اف، ومT_8ً"ا عا�2ً+ا لف��ات K)2لة م� ال_غg ال

���ة (م�ل بnOات الع�ل  ت�اع�نا�ه~ه الق�رة في ضgT ال~ات وال��+� ت,` و2أة ال_غ̂( ال�aم8ة وال
�حلة الاس�a8اف �
فعال+ة دون ال(ص(ل ل �ال_اغ"ة أو ال�عا
ة 2(Kلة الأم�). وت�اع�نا على إدارة ال�Sاع

�ور الaم�، ال�ع�في أو الانفعالي، وتع�یل الاس�.ا
ات الانفعال+ة ب�(افy مع م�"لTات ال�(قف ا�
�ة Oغ��ل
  ف_لا ع� ال,فاª على مaiون ال"اقة ال8ف�+ة وم8ع ح�وث الاح��اق ال8ف�ي.

  

DispositionalOptimism
): التوقع العام بحدوث أمور  

سّر  جيدة في المستقبل، مما يُف
الانتكاسات المؤقتة على أنها  
محددة وعابرة ويحافظ على  
الطاقة العاطفية  

عقـلية النمو  
)GrowthMindset  :(

اعتمادًا على أبحاث كارول  
دويك، يتمثل في الاعتقـاد  
بإمكانية تطوير قدرات الفرد  
وذكائه من خلال العمل الجاد، 
مما يمنع لوم الذات والقدرية  

تحمل الضيق  
)DistressTolerance  :(

القدرة الذاتية المُدركَة على  
تحمّل الحالات العاطفية السلبية  
(وهو مُكوّن أساسي في العلاج  
السلوكي الجدلي  

DBT  لمارشالاينهان)، والتي
تتيح للفرد تجربة مشاعر قوية  
دون اللجوء لسلوكيات  
اندفـاعية أو تجنبية  

على المستوى البيولوجي، 
يرتبط التحمل العاطفي  

لتكامل الوظيفي للدماغ، با
وخاصةً بين القشرة الجبهية  

) والمناطق  PFCالأمامية (
الحوفية تحت القشرية (مثل  
اللوزة الدماغية)

يُعدّ قياس التحمل العاطفي  
تحدياً قياسياً وسيكومترياً في  
الأدبيات النفسية، نظراً لكونه  
بناءً ديناميكياً وممتداً عبر  
  الزمن (ويختلف عن القياسات
الآلية السريعة للانفعالات  
الحادة)

المقـاييس النفسية المباشرة  
وشبه المباشرة: نظراً لعدم  
وجود مقياس واحد محتكر  
باسم "مقياس التحمل العاطفي"  
المطلق في الأدبيات  
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الكلاسيكية (بسبب تداخل  
المصطلح)، يعتمد الباحثون  
على مقـاييس أبعاد البناء  
النفسي المرتبطة به

لمرونة النفسية  مقياس ا
)TheResilienceScale 

- RS  من إعداد الباحثان (
"وجنيلدويونج" 

)Wagnild&Young, 
). ويستعمل في تقييم  1993

القدرة على التحمل والاستمرار  
في مواجهة الأزمات الممتدة

مقياس تحمل الضيق  
)
DistressToleranceSca

le - DTS  قـام بإعداده ،(
"سيمريتوغاهر" 

)Simret&Gaher, 
) ويقيس قدرة الفرد  2005

على تجربة وتحمل الحالات  
العاطفية السلبية وغير المريحة  
لفترات طويلة نسبياً دون  
اللجوء إلى سلوكيات هروبية  
أو اندفـاعية، وهو يمثل  
الركيزة السلوكية للتحمل  
العاطفي

إرتباط كامل النص:    
http://www.arabpsynet.com/Documents/DocAli-EmotionalEndurance.pdf 
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