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يمثل الشفقة بالذات 

بنية اساسية في علم النفس 

الايجابي الذي ناقش الفلسفة 

الشرقية لعدة قرون  

 

  

 

 

 

 

  

 

عرفت نيف  الشفقة 

بالذات بانه قدرة الفرد 

على تحمل مشاعر المعاناة 

 بدفء وحب واهتمام 

 

 

 

 

 

-1[شهدت السنوات الاخيرة اهتماما فكريا بين توجهات الفلسفية الغربية والشرقية في علم النفس 

ويمثل ] 4,5[مما ادى ذلك الى ظهور طرائق جديدة في فهم الجوانب العديدة للرفاهية النفسية  ] 3

بنية اساسية في علم النفس الايجابي الذي ناقش الفلسفة ] Self-compassion [6بالذات الشفقة 

 ] .7[الشرقية لعدة قرون  

الشفقة بالذات بانه قدرة الفرد على تحمل مشاعر المعاناة بدفء وحب ] Neff [6,8وعرفت نيف 

، self-kindnessبالذات واهتمام ، واقترحت ثلاثة مكونات رئيسة للشفقة بالذات ، تتمثل بـ اللطف 

ويتضمن اللطف . mindfulness، واليقظة الذهنية common humanityوالانسانية المشتركة 

بالذات توجيه الفرد مشاعر اللطف والفهم نحو الذات بدلا من نقدها بصرامة شديدة، وتتضمن الانسانية 

نية بدلا من الاعتقاد بان هذه المشتركة ادراك الفرد ان المعاناة جزء يشترك به مع الخبرة الانسا

الخبرة تحدث له فقط، في حين تعني اليقظة الذهنية تحمل الفرد الخبرة المؤلمة من منظور ادراكي 

 .متزن بدلا من خبرة موقف المعاناة بصورة مبالغ فيها

تية اظهرت الدراسات السابقة ان الشفقة بالذات ترتبط مع الرفاهية النفسية، وتقترح ان الشفقة الذا

 emotionalقد تكون عاملا وقائيا مهما لحماية الذات من الالم، وتعزيز المرونة الانفعالية 

resilience ([9 [ كذلك وجدت الدراسات ان دعما كبيرا للعلاقة الايجابية بين الشفقة بالذات وجوانب

 subjectiveالشخصية ، والسعادة life satisfactionالرفاهية المتعددة التي تتمثل بالرضا عن الحياة  

happinessوالوجدان الايجابي ،positive affect واسفرت نتائج الدراسة ايضا ارتباطات سلبية مع ،

،  anxiety، والقلقstress، والضغوطdepression، والاكتئابnegative affectالوجدان السلبي 

 ] self-criticism [6,8,10,11ونقد الذات 

اس الذين يشفقون على ذاتهم لا يطورون الاعراض الاكتئابية بعد ووصفت نتائج البحوث ان الن

مواجهة المواقف المؤلمة، وانما يعملون على زيادة الانفعالات الايجابية والرضا عن الحياة، فضلا عن 

 ] . 12,13[ذلك تعمل الشفقة بالذات على تقليل مشاعر القلق والضغوط والانفعالات السلبية 

ان الشفقة بالذات بنية نفسية تزودنا ببديل جذاب لمفهوم اكثر ألفة يتمثل يقترح بعض الباحثون 

، إذ على الرغم من التضخيم النفسي لفوائد تقدير الذات على ]self-esteem  [10بتقدير الذات  

مدى عقد من الزمن فان البحوث الاخيرة كشفت عن الكلفة الممكنة التي ترتبط بتزايد حجم تقدير 

] 16[والمدركات الذاتية الخاطئة] 15[مثل خصائص النرجسية ] 14[لدى الفرد   الذات المرتفع

في حين ان الشفقة بالذات يمكن ان تظهر فوائد ]  15[والتعصب والعنف اتجاه الذين يهددون الانا 
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ف يتضمن اللط

بالذات توجيه الفرد مشاعر 

اللطف والفهم نحو الذات 

بدلا من نقدها بصرامة 

 شديدة

 

 

 

 

 

 

تتضمن الانسانية 

المشتركة ادراك الفرد ان 

المعاناة جزء يشترك به مع 

الخبرة الانسانية بدلا من 

الاعتقاد بان هذه الخبرة 

 تحدث له فقط،

 

 

 

 

 

 

تعني اليقظة 

الذهنية تحمل الفرد الخبرة 

من منظور ادراكي المؤلمة 

متزن بدلا من خبرة موقف 

 المعاناة بصورة مبالغ فيها

 

 

 

 

 

مجزية تتمثل بنفس فوائد تقدير الذات، فتزودنا الشفقة الذاتية بوجدان ايجابي وشعور قوي من القبول 

 ].self-acceptance [10اتي الذ

يتم تقييم الشفقة بالذات عبر استعمال المقاييس النفسية، إذ طورت نيف مقياس خاص بالشفقة 

اللطف بالذات، الحكم على الذات، : فقرة موزعة على ستة مكونات  26يتكون من ] 6,8[بالذات 

ويتم تقدير الفقرات على هذه ] 8[ط الانسانية المشتركة، العزلة، اليقظة العقلية، اثبات الهوية المفر

) درجة1: ابدا(، إذ يعطى للبديل ) دائما(وينتهي بـ ) ابدأ(المكونات وفق مدرج خماسي يبدأ من 

 ) .درجة 5:دائما(وللبديل 

وتحسب درجات المقاييس الفرعية من خلال اضافة درجات الفقرة، ففي النهاية يتم تجمع الدرجات 

خلال عكس فقرات المقاييس الفرعية السلبية، ومن ثم اضافة جميع درجات الكلية الشفقة بالذات من 

، بثبات ) درجة 130الى  26(المقاييس الفرعية، ويتراوح مدى درجات الاجابة على المقياس من 

 . 0.91اتساق داخلي بلغ 

ت فان بعض الدراسا] 6,8,10,17[وعلى الرغم من استعمال بنية العامل الواحد للشفقة بالذات  

واظهرت الادلة الاخيرة ان المقاييس ] 20 -18[فشلت في تأكيد بنية العامل الواحد ذو الرتبة العليا  

طور الباحثون بعد بناء هذا المقياس مجموعة من ].  21[الفرعية مستقلة ولا تقيس بنية واحدة للشفقة 

نيف بحذف فقرتان من  وقامت] 9[النسخ ، إذ طورت نيف مقياس الشفقة بالذات بالنسخة الهولندية 

وذلك بسبب صعوبة ترجمتها الى اللغة الهولندية، ) الانجليزية(هذه النسخة مقايسة بالنسخة الاصلية 

] 18[والإسبانية ] 19[كذلك تمت ترجمة مقياس الشفقة بالذات والتأكد من صدقه باللغة الإيطالية 

 Mantzios et alى مانتزيوس وآخرون  واجر]. 17[ولدى عينات تايلاندية وتايوانية ] 23[والتركية 

بتكييف مقياس الشفقة بالذات باللغة اليونانية، وأكدت النتائج أن النسخ المترجمة تعادل التحليلات 

 .الأصلية للمقياس ، واثبتت صدقه وثباته في تعرف الشفقة بالذات لدى الافراد عبر الثقافات

فقرة ،  12، واعداد نسخة مختصرة مكونة من بعد ذلك قامت نيف باختزال مقياس الشفقة بالذات

، ويتكون مجال اللطف بالذات من فقرتان، )ابدا، نادرا، احيانا، غالبا، دائما(يجاب عنها بخمسة بدائل 

ومجال الانسانية المشتركة من فقرتان، ومجال الحكم على الذات فقرتان، ومجال العزلة فقرتان، 

 .الهوية المفرط فقرتاناثبات  ومجال اليقظة العقلية فقرتان، ومجال

 النسخة الانجليزية المختصرة لمقياس الشفقة بالذات

 دائما  غالبا  احيانا  نادرا  ابدا  الفقرة  ت

 . عندما افشل في شيء مهم بالنسبة لي، فاني اصبح منشغلا بمشاعر عدم الكفاءة  .1

 .احاول ان اكون متفهما وصبورا تجاه الجوانب التي لا احبها في شخصيتي  .2

 عندما اواجه الاشياء المؤلمة، فاني احاول تبني وجهة نظر متوازنة لهذا الموقفز. 3

 .عندما اشعر بالدونية، فاني اميل الى التفكير بان معظم الناس اكثر سعادة مني  .4

 .لحالة الانسانيةاحاول ان ارى اخطائي كجزء من ا  .5

 .عندما امضي عبر الاوقات الصعبة، فاني اعطي لنفسي الرعاية والحنان الذي احتاجه  .6

 .عندما يزعجني شيئا ما، فاني احاول الحفاظ على توازن انفعالاتي  .7
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ان الشفقة الذاتية 

قد تكون عاملا وقائيا مهما 

لحماية الذات من الالم، 

 وتعزيز المرونة الانفعالية 

 

 

 

 

 

 

ان الناس الذين 

يشفقون على ذاتهم لا 

يطورون الاعراض الاكتئابية 

بعد مواجهة المواقف 

انما يعملون على المؤلمة، و

زيادة الانفعالات الايجابية 

 والرضا عن الحياة

 

 

 

 

 

 

 

ان الشفقة بالذات 

بنية نفسية تزودنا ببديل 

جذاب لمفهوم اكثر ألفة 

 يتمثل بتقدير الذات

 

 

 

 

 

 .عندما افشل في شيء مهم بالنسبة لي، فاني اميل الى الشعور بالوحدة مع مشاعر فشلي  .8

 .بالدونية، فاني اميل الى القلق والتثبت بكل ما هو خاطئعندما اشعر  .9 

عندما أشعر بعدم الكفاية بطريقة ما، فاني أحاول أن أذكر نفسي بأن مشاعر عدم الكفاية   .10 

           .مشتركة لدى معظم الناس

         .احكم على نفسي من خلال عيوبي وضعفي  .11

   .لتي لا احبها في شخصيتيانا غير متسامح وقليل الصبر تجاه المظاهر ا. 12
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ان الشفقة بالذات 

يمكن ان تظهر فوائد 

مجزية تتمثل بنفس فوائد 

تقدير الذات، فتزودنا 

الشفقة الذاتية بوجدان 

بي وشعور قوي من ايجا

 القبول الذاتي 

 

 

 

 

 

 

 

قامت نيف باختزال 

مقياس الشفقة بالذات، 

واعداد نسخة مختصرة 

فقرة ، يجاب  12مكونة من 

ا، ابد(عنها بخمسة بدائل 

  )نادرا، احيانا، غالبا، دائما
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