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 الخوف من الشفقة وعلاقته بالاتجاه نحو التعبير الانفعالي
 لدى طلبة الجامعة

 أ.م.د. ستار جبار غانم
 

 مستخمص البحث:
يستيدؼ البحث الحالي تعرؼ كؿ مف الخوؼ مف الشفقة نحو الاخريف، والخوؼ 

الاخريف، والخوؼ مف الشفقة نحو الذات، وايضا تعرؼ الاتجاه نحو مف شفقة 
التعبير الانفعالي لدى طمبة الجامعة، وايضا تعرؼ الفرؽ بيف الذكور والاناث في 
 الخوؼ مف الشفقة عمى المقاييس الثلاثة، وايضا الاتجاه نحو التعبير الانفعالي،

 وؼ مف الشفقة نحو الاخريف،واخيراً تعرؼ العلاقة الارتباطية بيف كؿ مف )الخ
والخوؼ مف شفقة الاخريف، والخوؼ مف الشفقة نحو الذات( والاتجاه نحو التعبير 

وقد قاـ الباحث بترجمة مقياس )الخوؼ مف الشفقة( لكمبرت و آخريف  الانفعالي.
Gilbert et al(2011 ومقياس الاتجاه نحو التعبير الانفعالي لجوزيؼ وآخريف )
Joseph et al(1994 الى المغة العربية وأستخراج الخصائص السايكومترية لكؿ )

منيما. وقد بينت النتائج اف طمبة الجامعة ليس لدييـ خوؼ مف الشفقة نحو الذات 
او خوؼ مف شفقة الاخريف بينما لدييـ مخاوؼ مف الشفقة نحو الاخريف، وايضا 

ت نتائج البحث الى لدييـ اتجاه سمبي منخفض نحو التعبير الانفعالي. كما اشار 
عدـ وجود فروؽ بيف الذكور والاناث في )الخوؼ مف الشفقة عمى المقاييس 
الثلاثة(، بينما توصؿ البحث الى وجود فروؽ بيف الجنسيف في الا تجاه نحو التعبير 
الانفعالي. واخيراً توصؿ البحث الى وجود علاقة ارتباطية موجبة بيف )مخاوؼ 

نحو التعبير الانفعالي. وقد خمص البحث الى مجموعة مف  الشفقة الثلاثة( والاتجاه
 التوصيات والمقترحات في ضوء النتائج التي تـ التوصؿ الييا.
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Fear of Compassion and its Relation to the Attitude 

Towards Emotional Expression 

 
Dr. Sattar Jabbar Ghanem 

Abstract: 

 The current study aims at identifying fear of compassion 

for others, fear of compassion from others, fear of compassion 

for self, and attitude towards emotional expression among 

university students, and identifying the differences between 

male and female students in fear of compassion on the three 

scales and in the attitude towards emotional expression. Finely 

identifying the relation between (fear of compassion for others, 

fear of compassion from others, fear of compassion for self) 

and the attitude towards emotional expression. The researcher 

has translated Gilbert’s et al scale (2011) for fear of 

compassion, and Joseph’s et al scale(1994) for attitude towards 

emotional expression into Arabic, and computed the 

psychometric characteristics of both scales. The results have 

indicated that university students have no fear of compassion 

for self and fear of compassion from others but they have fear 

of compassion for others. They also have low negative attitude 

towards emotional expression. The research results have also 

indicated that there are no differences between male and female 

students in (fear of compassion in three scales).The research 

indicated that there are differences in the attitude towards 

emotional expression in accordance with gender in favor of 

male students. The research finding a positive relation between 

(the three fears of compassion) and attitude towards emotional 

expression. The research has presented several suggestions and 

recommendations. 
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 مشكمة البحث:
اف الخوؼ مف الانفعالات السمبية وتجنبيا قد تمت دراستيا كثيرا، لكف الشيء ذاتو 
لا يمكف قولو بالنسبة لدراسة الانفعالات الايجابية، يفترض البحث الحديث اف 
الانفعالات الايجابية مثؿ الابتياج والسعادة والمطؼ والحب والامف ليس بالضرورة 

ف تكوف مخيفة أيضاً. عمى سبيؿ المثاؿ بدلًا اف تجدىا كونيا ممتعة ولكف يمكف ا
مف اف نكوف غير قادريف عمى خبرة السعادة والمتعة، فأف بعض الافراد المصابيف 
بالاكتئاب قد يكوف لدييػـ خػوؼ فعمػي مػف خبػرة الانفعػالات الايجابيػػة او لدييػػـ عػػدـ 

اف بعض المرضػػػػى المصابػػػػيف الرغبػػػة بخبػػػػرة الانفعالات الايجابيػػػػة مفتػرضيف 
بالاكتئاب لدييػػػػـ حظػػػػػر عمى المتعة والسرور ويمكف اف يكونوا خائفيف مف 
الانفعالات الايجابية، عمى سبيؿ المثاؿ، الشخص الذي يقوؿ اف السعادة لا تدوـ او 

مبرت عندما اشعر بالسعادة فانني دائماً انتظر دائما شيئاً ما سيئاً يحدث لي. وجد ك
قد  fear of happiness( اف الخوؼ مف السعادة 2012)Gilbert et alوآخروف 

، والنقد الذاتي، والقمؽ، alexithymiaارتبط معنويػػػا مػػػػع الانمزاؽ)الاليكسيثيميا(
( اف قمع 2012) Beblo et alوالضغط، والكآبة. كمػػػا وجد بيبمو واّخروف

عراض اكتئابية اكثػػػر واضطرابات نفسية اخرى                                الانفعالات الايجابية يرتبط مػػػع ا
(Gilbert et al, 2014, p.229.) 

ولكف بعض  affiliative emotionمف الانفعالات الايجابية ىو انفعاؿ الانتماء
الناس يجدوف اف انواعاً معينة مف انفعالات الانتماء عمى انيا اكثر تيديدا مف 

متعة وسارة اف ذلؾ يعد مشكمة اذا سممنا بو مف وجية نظر ارتقائية. واف كونيا م
انفعالات الانتماء ىي منظمات اساسية لمشاعر التيديد والعزلة الاجتماعية 

(Gilbert et al, 2011, p.241. ) 
ىناؾ دليؿ متزايد اف تطور الشفقة وبالتحديد عند التعامؿ مع الصعوبات الضاغطة 

يعزز التوافؽ النفسي، والتواصؿ الاجتماعي عند المراىقيف  والنكسات والفشؿ
والراشديف. لكف بالنسبة لبعض الناس، فاف الانفعالات الايجابية ومشاعر الشفقة قد 
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تسبب التجنب او حتى استجابات الخوؼ بشكؿ محدد فاف الافراد ذوي الخجؿ 
يموف الى التعبير عف العالي والنقد الذاتي المرتفع والمنحدريف مف خمفيات قاسية يم

المخاوؼ ولدييـ امتناع ومقاومة لاف يكونوا لطيفيف مع انفسيـ ويشعروف بدؼء 
(. اف Xavier et al, 2015, p.42ذاتي او يكونوف شفوقيف مع انفسيـ )

احتمالات الخوؼ مف الشفقة قد تكوف لو جذور في احداث الحياة السمبية المبكرة ، 
مى الخوؼ مف تدليؿ الذات، الكثير مف الناس الخوؼ مف الشفقة غير مقتصر ع

وجدوا صعوبة في اف يصبحوا شفوقيف تجاه الاخريف او استلاـ الشفقة مف 
 .(Higgins, 2015, p.1)الّاخريف

عمى الرغـ مف اف الشفقة عمى الذات تبدو انيا تأثيرات فاعمة في مجاؿ تناوؿ 
و الفرد يبدو انيا خبرة مخيفة الطعاـ وصورة الجسـ، فاف تمقي الشفقة مف الّاخريف ا

بالنسبة لبعض الافراد. فالافراد الذيف لدييـ مخاوؼ عالية مف الشفقة عمى الذات 
نتيجة شعورىـ بعدـ استحقاقيـ لمشفقة، وقمقيف بشأف المعايير الشخصية المنخفضة، 

 ,Kely et alيكافحوف مع شفقة منخفضة عمى الذات وايضا امراض نفسية اشد )
2014, p.388.) 

تفترض الدراسات الحديثة اف المخاوؼ مف الشفقة ىذه ترتبط مع النقد الذاتي، 
والكآبة، والقمؽ، واعراض الاجياد والضغط، والانحراؼ وصعوبات قدرات التيقظ، 
والشعور بالأمف وتطميف الذات، فضلًا عف ذلؾ فأف ىذه المخاوؼ قد تعيؽ تطور 

الاجتماعي الذي يعزز الشفقة. إذا سممنا خبرة الشفقة او سموكياتيا ونظاـ الامف 
( في CFTبفوائد التدخلات المركزة عمى الشفقة )مثلا العلاج المركز عمى الشفقة 

مشاكؿ صحية وعقمية متنوعة )مثؿ الخجؿ والتجنب والقمؽ والكابة( فأف مقاومة 
الشفقة بالامكاف مخاطبتيا في سياؽ علاجي مف اجؿ تعزيز التنظيـ الوجداني 

(،  وأيضا مف خلاؿ تقميؿ Xavier et al, 2015, p.42خمي والانفعالات)الدا
الاتجاه السمبي نحو التعبير الانفعالي او ما يصطمح عميو القمع الانفعالي 

emotional suppression في عدد مف الدراسات التجريبية أوجز بنبيكر.
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Pennebaker(1985 ،العواقب السمبية لمقمع الانفعالي المزمف ) مفترضاً اف القمع
يعتبر مجيداً ويؤدي الى استجابة ضاغطة ويرتبط بنتائج الصحة العقمية والفيزيقية 

 Models of(. حيث تفترض نماذج التوافؽ Harris, 2017, p.19الاضعؼ )
adjustment  اف التعبير الصحي عف الانفعاؿ يمكف اف يسيؿ الحياة لانو يعزز

تمفة تتبع الاحداث الضاغطة، بينما عدـ التعبير التحولات بيف حالات أنفعالية مخ
(. Harris,2017, p.18عف الانفعالات يمكف اف يكوف لو نتائج صحية سمبية )

Haslam(2012 )( وىاسلاـ 2009،)Meyer et alفقد وجد ماير وآخروف 
ترابطات ما بيف الاتجاه نحو التعبير الانفعالي وعمـ الامراض النفسية، في جميع 

ناث وجد تأثيراً يتراوح مف صغير الى متوسط ما بيف الاتجاه السمبي نحو عينات الا
(.كما Meyer et al, 2009,pp.187-189التعبير الانفعالي واضطراب تناوؿ الطعاـ)

( اضطراب الضغوط ما بعد الصدمية 2009)Quale et alقاس كويؿ وآخروف 
 79ريرية تتألؼ مف في عينة س Impact of eventباستخداـ مقياس تأثير الحدث 

مريضاً يعانوف مف اصابات في النخاع الشوكي، وجد انو بغض النظر عف 
الاصابة وحدتيا اف الاتجاه السمبي نحو التعبير الانفعالي يشكؿ عامؿ خطورة 

 (.Quale et al,2009,p.503بالنسبة لتطور اعراض الضغوط ما بعد الصدمية )
( الدور السببي 1997)Joseph et alيف وقد ايدت الدراسة الطولية لجوزيؼ وآخر 

للاتجاه نحو التعبير الانفعالي عمى الكرب المستقبمي. لقد جند جوزيؼ وآخروف 
( فرد مف الناجيف مف حادثػػػػة العبػػػارة مستخدميف 73عينة سريرية مكونة مف)

تصميماً طولياً يمتد الى نقطتيف زمنيتيف) ثلاث او خمس ( سنوات بعد حادثة 
ة. وقد وجدت الدراسة ارتباطات دالة احصائياً بيف الاتجاىات السمبية نحو العبار 

التعبير الانفعالي ومستويات مرتفعة مف الكآبة والقمؽ والاعراض التجنبية ما بعد 
( .كما وجد ىاسلاـ وآخروف Joseph et al, 1997, pp.133-138الصدمية )

Haslam et al(2012اف الاتجاه السمبي نحو التعبي ) ر الانفعالي يتوسط كمياً بيف
البيئات غير الصالحة في مرحمة الطفولة وقمؽ تناوؿ الطعاـ الراىف في مرحمة الرشد 
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( وفي عينة مقطعية Haslam et al, pp.510-514في جميع عينات الطالبات)
Surgener& Joseph(2000 )( مشاركاً أقر سيرجينر وجوزيؼ 194تتألؼ مف)

ث الحياة والكرب توسطيا الاتجاه نحو التعبير الانفعالي وجود ترابط ما بيف احدا
ولكف فقط لدى ىؤلاء الذيف أقروا مستويات منخفضة مف الدعـ الاجتماعي 

((Surgener& Joseph,2000, pp.139-142. 
( طالباً جامعياً، واستنادا الى مقاييس القرير الذاتي 95وفي عينة مكونة مف ) 

فضة ومتوسطة ومرتفعة مف مجاميع القمؽ قسمت العينة الى مستويات منخ
( الفروؽ بيف 2009)Spokas et alالاجتماعي. وقد حمؿ سبوكاس وآخروف 

المجموعات في الاتجاه نحو التعبير الانفعالي. وذكر سبوكاس وآخروف اف مجموعة 
القمؽ المرتفع كاف ليا اعمى متوسط في الاتجاه نحو التعبير الانفعالي تمييا 

القمؽ المعتدؿ وأخيراً المجموعة ذات القمؽ المنخفض. أستنتج  المجموعة ذات
سبوكاس وآخروف انو كمما كاف الاتجاه نحو التعبير الانفعالي اكثر سمبية كمما كاف 

 .(Spokas et al,2009,pp.283-291)ىناؾ كربٌ أكبر في ىيئة قمؽ اجتماعي 
الارتباطية ما بيف الخوؼ مف ومف ىنا تبرز مشكمة البحث الحالي في ايجاد العلاقة 

 الشفقة والاتجاه نحو التعبير الانفعالي.
 أهمية البحث

لقد ركزت معظـ بحوث التدخؿ النفسي عمى تخفيؼ الحالات الانفعالية السمبية. رغـ 
ذلؾ ىناؾ اىتماـ متزايد في تطوير الحالات والخصائص الانفعالية الايجابية .احد 

 ماـ في الاونة الاخيرة ىي الشفقة الاىداؼ التي ركز عمييا الاىت
compassion(Jazaieri et,al, 2013, p.1113 والتي يمكف تعريفيا عمى )

 Gilbert etانيا الاطلاع عمى معاناة الاخريف والالتزاـ بالتخفيؼ عنيا )
al,2011,p.239 وقد قُيمٌت الشفقة لوقت طويؿ مف كافة الادياف بضمنيا .)

( مع ذلؾ انيا Jazaieri et al, 2013, p.1113لاـ )المسيحية والييودية والاس
غير ممزمة بيـ جميعاً. انيا تناسجت مع أطر أخلاقية عديدة وفمسفات ادبية، وليا 
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اىمية خاصة ليس فقط لمسايكولوجييف ولكف ايضا عند اختصاصيي السموؾ عند 
ثروبولوجيا، الحيوانات، والناشطيف الاجتماعييف، والمدرسيف. والوالديف، وعمماء الان

وعمماء الاقتصاد، والبايولوجييف، والمؤرخيف. الشفقة موضوعاً عالمياً 
(Higgns,2015,  p.2.) 

وقد زاد اىتماـ عموـ الغرب بموضوع الشفقة، لانيا جيدة بالنسبة لنا كأفراد 
وممارستيا ليا تأثير ايجابي ممحوظ في المؤشرات البايولوجية للاجياد وعمؿ 

ؿ الفرد اكثر ىدوءا وتزيد مف نسبة ضربات القمب وتزيد المناعة. فيي تجع
الانفعالات الايجابية والارتباطات الاجتماعية والعطؼ نحو الذات والآخريف 

 Jazaieriوالاستجابات الخفيفة لمضغوط وىي مبنئ جيد لمصحة النفسية والرفاىية )
et al, 2013, p.1113; Higgins,2015,p.3 تبيف ( وفي السياقات العلاجية

اف الشفقة فاعمة بالنسبة لنطاقات واسعة مف الامراض السايكولوجية بضمنيا الكآبة، 
والسموؾ الالزامي الحصري، والقمؽ، والضغوط الصدمية واضطرابات الاكؿ ومشاكؿ 

( وبشكؿ مغاير للانفعالات الايجابية Higgins,2015,p.3الشخصية والذىاف )
، وتؤدي الى دافعية قوية لمتركيز altrusiticتسبب الشفقة سموؾ حب الغير  ، والكرـ

 ,Jazaieri et al, 2013عمى الآخريف والتي تسفر عف ترابط اجتماعي اكبر)
p.1114. ) 

وىو ما  non-pathologisingو  transdiagnosticيشار الى عمـ الشفقة عادة 
يقصد بو ما وراء التشخيصي وغير المرضي. الشفقة ضرورية لاف الحياة صعبة، 
وتشترؾ جميع الكائنات الحساسة بيدؼ عاـ وىو تجنب الالـ والمعاناة وتحقيؽ 
السلاـ والاطمئناف. رغـ كؿ ذلؾ فاف كؿ شخص لديو معاناة، ومنذ لحظة الولادة 
لدينا عوائؽ يجب اف نتغمب عمييا مف اجؿ البقاء عمى قيد الحياة، مثؿ خبرات 

وؼ، والوقوع في الاخطاء وىذه الاحباط والخسارة، والحزف واليـ، والغضب والخ
جميعيا عامة. القميؿ منا يمر دوف خسارة مف يحب، فكؿ شخص يتعرض لخطر 

 (.Higgins,2015, p.3المعاناة مف الاذى الفعمي والمرض ومواجية الموت)
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مف ناحية تدفؽ الشفقة وأتجاىيا، بامكاننا اف يكوف لدينا مشاعر شفقة نحو    
الاخريف، ويمكف اف يكوف لدينا شفقة وعطؼ نحو  الاخريف، واف نخبر شفقة مف

 ذواتنا وبشكؿ خاص في الاوقات الصعبة.
ىناؾ دليؿ عممي متزايد يفيد باف مساعدة الاخريف تطور شفقة نحو الذات ونحو   

الاخريف وليا تأثيرات كبيرة عمى الوجداف السمبي وتعزز الوجداف الايجابي. لقد وجد 
، وجونستوف Brefczynski-Lewisسكي، وبريفكزنLutzكؿ مف لوتز 

Johnstone  وديفيدسوفDavidson(2008 اف ممارسة التأمؿ المنتظـ لمشفقة )
نحو الآخريف لو تأثير عمى الاستجابات نحو الضغوط، والمحاء الامامي لمدماغ. وقد 
اظير الافراد الممارسوف لمشفقة تحسسا متزايداً لاكتشاؼ الحزف عند الاخريف 

 (.Gilbert et al, 2011, p.240لو )والاستجابة 
( الرائدة في دراسات الشفقة عمى الذات، اف الشفقة عمى 2003)Neffوجدت نيؼ 

الذات بالامكاف تمييزىا عف تقدير الذات، وانيا تتنبأ ببعض اوجو السعادة بشكؿ 
افضؿ مف تقدير الذات، حيث انيا تساعد عمى النجاح في مواجية الفشؿ، مثؿ 

اديمي.وقد وجد اف كتابة رسائؿ الشفقة الى الذات تحسف النجاح في النجاح الاك
 (.Gilbert et al, 2011, p.240مواجية احداث الحياة وتقمؿ مف الكآبة )

كما اشارت نيؼ اف الناس عندما ينكروف حقيقة انيـ لا يستطيعوف الحصوؿ عمى 
ؿ ضغط، ما يريدوف ويحاربوف ضد ىذه الحقيقة فاف معاناتيـ تزداد عمى شك

واحباط، ونقد لمذات. وعندما يقبؿ الفرد ىذه الحقيقة مقرونة بتعاطؼ ورأفة مع 
(. وقد وجد كمبرت Neff,2016, p.1تعاطؼ ورافة فأنو يخبر اتزاناً أنفعالياً )

( اف الانفعالات الايجابية المتولدة ضمف سياقات 2008) Gilbert et alوآخروف 
ع الانتماء، والمطؼ، والدؼء كتراكيب أنفعالية اجتماعية خالصة تماما قد ارتبطت م

لمشفقة. لكي يكوف الفرد شفوقاً فأف ذلؾ يرتبط بالدافعية لاف يكوف عطوفا وميتما 
بالآخريف، حساسا لمحزف، متحملًا لمحزف والاسى، ومتعاطفاً. كوف الفرد متمقياً 

سى، وينجح لمشفقة مف الذات ومف الآخريف فأف ذلؾ يساعد عمى تنظيـ الحزف والا
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في التعامؿ مع الانفعالات السمبية، عمى سبيؿ المثاؿ الاطفاؿ اليادئيف عمى نحو 
منتظـ والذيف يعنى بيـ لتطوير قدرات ىدوء داخمي ينتظـ نظاـ التيديد لدييـ. عمى 
النقيض الاطفاؿ غير الآمنيف والمعرضيف لسوء المعاممة قد لا يخبروف اليدوء مبكراً 

عصبية مناسبة ىـ بحاجة الييا. ىذا يعني اف التمثيلات العقمية ولا يرسموف سبلًا 
 .(Gilbert et al, 2012, p.375)الميدئة لمذات والآخريف تكوف غير ممكنة الوصوؿ 

بينما ىناؾ اتفاؽ كبير اف الشفقة ىي قدرة قيّمة، ولكف لحد الاف غير واضح كيفية 
 ,Gilbert et al, 2011امكانية تطوير الشفقة في سياؽ برنامج تدريبي)

p.252 ،بسبب الفوائد الكثيرة المرتبطة مع الحالات الايجابية المتزايدة مثؿ الشفقة.)
 Jazaieri)يكوف ضروريا فيـ فيما اذا كانت ىذه ميارة بالامكاف تدريبيا وتطويرىا )

et al, 2013, p.114. 
 فأف الشفقة يمكف التدريب عمييا مف خلاؿ Buddhistمف منظور بودست 

.وحديثا تـ تقييـ تطور الشفقة تجريبياً Meditationالتدريبات العقمية مثؿ التأمؿ
( CFT.ىناؾ برامج لمشفقة موجودة حاليا  بضمنيا العلاج المركز عمى الشفقة )

 (.CMTوتدريب العقؿ الشفوؽ )
(CFT ىو عممية تطبيؽ انموذج الشفقة عمى العلاج النفسي،  كعلاج مستند الى )

( قد صمـ كمنيج علاجػػػػي مستند الػػػػػػى الشفقة لمساعدة CMTمػػػػػػػا )الجماعة. ا
، رغـ اف CMTالنػػػػػػاس ذوي الخجؿ المرتفع والنػػػقػد الذاتػي. ففي دراسػة تجريبية عف 

انتج انخفاضات كبيرة في الكآبة،  CMTالشفقة لـ يتـ قياسيػا ظاىريا، فاف 
 .Jazaieri et al, 2013, p.1115)لدونية)ومياجمة الذات، والخجؿ، والشعور با

( برنامج تأمؿ 2010 ،2009) Pace&Colleaguesلقد طور بيس وزملاؤه     
( اسابيع، وقد وجدوا في 6لمدة) Compassion meditation programالشفقة 

 مجتمع الطمبة اف مقدار البرنامج الوسيط المركز عمى الشفقة قد ارتبط بأستجابات
" وانتاج الكورتيزوؿ( تجاه عامؿ IL-6المناعة الفطرية )اي نقص في الانترلوكيف "

الضغط النفسي، بشكؿ عاـ فأف مقدار التمريف التأممي فػػي دراسات اخرى قد ارتبط 



 التعبير الانفعالي لدى طلبة الجامعةالخوف من الشفقة وعلاقته بالاتجاه نحو 

 أ.م.د. ستار جبار غانم 

 - 968 - 5032 -301العدد  - 52مجلة كلية التربية الاساسية                          المجلد 

، والانخفاض فػػػي مستويات  مػػػػع التطورت عمى مقاييس السعػػادة، ونوعيػػة النوـ
ػػػة فػػػػي جامعة ستنافورد بػػػػروتوكوؿ تدريبػػػػي لتطويػػػػر الضغط. حديثػػػا اوجػػدت جماع

( صمـ بوضوح وصراحػػػػػة عمى انو برنامج تدريبي عاـ لتعزيز CCTالشفقة )
.فقد أعطى فريدركسوف Jazaieri et al, 2013, p.1116)الشفقة)

Fredrickson  وكوىف ،Cohn وكوفي ،Coffy  وفنكؿFinkel (2008 ست )
العطؼ  -( دقيقة )تدريب منزلي( وىو تأمؿ الحب60عية اسبوعية لمدة)جمسات جما

)وىو شفقة موجيػػة نحػػػػو الذات، ثـ نحػػػػػػو الاخريف، ثـ نحػػػػػو الغرباء(.  CDعمى 
لقد زاد ىذا التدريب الانفعػػػػػػالات الايجابية، والتيقظ، والعزيمة فػػػػػػػػي الحياة، والدعـ 

قػػػػػػمؿ مػػػػػػػػف الاعراض المرضية. كمػػػػػا وجدت دراسػػػػػػػة سريرية  الاجتماعي، كما انو
العطؼ( القصير يزيػػػػػد مشاعر الافراد نحو الغربػاء لمتواصؿ  -اف تأمؿ )الحب

الاجتماعي . بكممات اخرى فاف التأملات المركزة عمى الشفقة تقػمؿ الوجدانيات 
زيد الوجدانيػػات الايجابية كمػػػا تزيد مشاعر السمبيػة، والاستجابات نحػو الضغوط وت

 (.Gilbert et al, 2011, p.240الانتماء والعطؼ نحو الاخريف )
اف تخفيؼ الضغط المسػػتند الػػػى التيقظ رغـ انػػػو لـ يصمـ بشكػػػػػؿ صريح لتطوير 
 الشفقة ولكنو ارتبط مع زيادات في الشفقة عمى الذات المقرة ذاتياً في العينات

 Neff&Colleaguesالسريرية وغير السريرية. وطورت حالياً نيؼ وزملاؤىا 
 MSCMindful self-compassionبرنامجاً يسمى الشفقة عمى الذات الواعية 
 .Jazaieri et al, 2013, p.1116)الذي يركز عمى تطوير الشفقة نحو الذات )
صعوبات الصحة  قوي لمختمؼ antidoteىناؾ دليؿ متزايد اف الشفقة ىي مضاد 

( في 2007) Shapiro et alالعقمية بضمنيا الكآبة والقمؽ. وجد شابيروا وزملاؤه 
 -سياؽ التدريب عمى التيقظ، اف تأملات التركيز عمى الشفقة وتأملات الحب

 العطؼ تقمؿ الكآبة.
اف تطوير الشفقة عمى الذات والشفقة نحو الاخريف اصبحت في الاونة الاخيرة 

 Gilbert&Procterخلات العلاجية. كما اثبت كمبرت وبروكتر مركزا لمتدا
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( قد قمؿ مف الخجؿ، ونقد الذات، CF-T( اف العلاج المركز عمى الشفقة )2006)
والكآبة، والقمؽ ، والضغط اليومي المزمف في محيط المستشفى. كما وجد ميييو 

ستمعيف ( في دراسة تجريبية صغيرة لثلاثة م2008) Mayhew&Gilbertوكمبرت 
لمصوت، اف التدريب عمى الشفقة قد افاد اثنيف بشكؿ كبير وقد وجده الثالث كونو 

 ,Gilert et al, 2011مساعداً لكنو محدد لانو شعر انو لـ يكف يحتاج لمشفقة)
p.240 وفي دراسة عف العلاج المركز عمى الشفقة )CFT  المستند الى الجماعة

بالامراض النفسية وآمف بشكؿ كبير وجد ( عميؿ في محيط متعمؽ 19بالنسبة لػػ)
( مقداراً كبيراً مف التغيير في مستويات 2009) Laithwait et alليثوايت وآخروف 

الكآبة وتقدير الذات ومقداراً معتدلًا مف التغيير في مقياس المقارنة الاجتماعية وعمـ 
 Laithwait et) الامراض النفسية العاـ، ومقداراً قميلًا مف التغيير بالنسبة لمخجؿ

al, 2009, p.521.) 
( التػػػػي ىػػػدفت تنميػػػػػة 2013) Jazaieri et al وفػػي دراسة جزائري وآخػػػػريف  

( راشد. قػػػػػد اشارت النتػػػػػائج الػػػػػى وجود تأثير لمبرنامج 100الشفقة لػػػػػدى عينة مف)
الاخريف ولـ يكػػف لمبرنامج أي تأثير التدريبي عمػى تنمية الشفقة نحو الاخريف وشفقة 

 (Jazaieri et al, 2013,p.1121عمى تنمية الشفقة نحو الذات)
( اف الخوؼ مف الشفقة عمى الاخريف 2017) Harrisوقد اشارت دراسة ىاريس 

والشفقة مف الاخريف والشفقة عمى الذات قد ارتبطت ايجابيا مع كافة مقاييس الاتجاه 
لي. وقد بينت الارتباطات انو كمما كاف الخوؼ مف الشفقة اكبر نحو التعبير الانفعا

في اي تيار كاف الاتجاه المحموؿ نحو التعبير الانفعالي سمبيا اكثر 
(Harris,2017, p.96 حيث تفترض النظريات السموكية المعرفية بغض النظر .)

ار مع بيئتيـ عف كوف الافراد سمبييف في خبرة الانفعاؿ، اف الافراد يتفاعموف باستمر 
والخبرة الداخمية في محاولة لتنظيـ الانفعاؿ والتعبير عنو او عدـ التعبير عنو. اف 
خيار التعبير او عدـ التعبير قد تـ تصويرة بواسطة الانموذج المعرفي خماسي 

(.حيث يشير Harris,2017, p.24الخطوات لمتعبير وعدـ التعبير الانفعالييف )



 التعبير الانفعالي لدى طلبة الجامعةالخوف من الشفقة وعلاقته بالاتجاه نحو 

 أ.م.د. ستار جبار غانم 

 - 973 - 5032 -301العدد  - 52مجلة كلية التربية الاساسية                          المجلد 

وصيؿ الخبرة الانفعالية خلاؿ سموكيات لفظية وغير لفظية. التعبير الانفعالي الى ت
( التعبير 1999) Watsonوواتسف kennedy-Mooreوقد وصؼ كينيدي مور 

الانفعالي كونو الرابط بيف خبرة الفرد الداخمية والعالـ الاجتماعي الخارجي. مف 
لاص منظور اجتماعي فاف التعبير عف الانفعالات يمكف اف يكوف قويا في استخ

الاستجابات المرغوبة مف الناس الآخريف مثؿ الاىتماـ والرعاية، ليذا فاف التعبير 
عف الانفعالات لو دور وظيفي ميـ في العلاقات ما بيف الاشخاص، ويعتبر مركز 
عممية التوافؽ النفسي مع خبرات الحياة الضاغطة مثؿ الحزف الذي يتبع الخسارة، 

ننتظر اليو كوسيمة لتحويؿ الخبرة الانفعالية الى  ليذا التعبير الانفعالي يمكف اف
تعبير خارجي ممموس، وىو الوسيمة التيبواسطتيا نستطيع تسييؿ المعالجة الانفعالية 
التي تتبع احداث الحياة الضاغطة والابقاء عمى الترابطات الاجتماعية الموثوقة او 

 (.Harris, 2017, p.19خمقيا )
ة لادبيات الاتجاه نحو التعبير الانفعالي والصحة لقد اجريت مراجعة منيجي    

( لتحديد الدراسات التي تبحث العلاقة ما بيف الاتجاه نحو 2016العقمية في آب)
(. ففي دراسة ونؾ Harris, 2017, p.26التعبير الانفعالي والصحة العقمية )

( عمى 1956)Bendig( طبؽ مقياس القمؽ لبيندؾ 2006), Wong et alوآخريف 
( مشاركاً مف الذكور، وجد اف ىناؾ ارتباطاً ضعيفا بيف الاتجاه 227ينة مف )ع

 ,Wong et alالسمبي نحو التعبير الانفعالي ومستويات مرتفعة مف القمؽ كسمة)
2006, pp.113-126.) 

( العلاقة ما بيف 1994) Joseph et alكما بحثت دراسة جوزيؼ وآخريف    
واشكاؿ اخرى مف الكرب والامراض النفسية، وقد وجد  الاتجاه نحو التعبير الانفعالي

ارتباط داؿ معنويا بيف الدرجة الكمية للاتجاه نحو التعبير الانفعالي والكآبة وكما تـ 
في عينة مختمطة  Depression inventoryBeckقياسيا بواسطة قائمة بيؾ لمكأبة

الى وجود اتجاه مف الطمبة، كما وجدت علاقات خطية معنوية لدى العينة مشيرة 
 ,Joseph et alنحو التعبير الانفعالي اكثر سمبية مرتبطا مع الكرب الاكبر )
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1994, pp.869-875( وقد جند لوري وستوكس )2005 )Lowery&stokes 
عينة مف موظفي الاسعاؼ وبأستخداـ التصميـ المقطعي العرفي وجػػػػػد اف الاتجاه 

لي قد ارتبط مػػػػع اضطراب الضغوط ما بعػػد الاكثر سمبيػػػػة نحو التعبير الانفعا
 ,Lowery&stokes, 2005الصدمية                                         )

p.177 ولـ تتوصؿ دراسة كاسؿ وآخريف .)Castle at al (2008 اي وجود )
ـ ترابط ما بيف الاتجاه نحو التعبير الانفعالي والرفاىية كما تـ قياسيا بالمقياس العا

 ,Bradley &Lewis (1990( )Castle et al, 2008لمرفاىية لبرادلي ولويس 
pp.180-194.) 

اما عف تأثير الجنس في ادبيات الاتجاه نحو التعبير الانفعالي، فمـ تتوصؿ دراسة 
( الى وجود فروؽ بيف الجنسيف 2000) Surgenor & Josephسيرجنر وجوزيؼ 

-Surgenor & Joseph, 2000,pp.139في الاتجاه نحو التعبير الانفعالي )
( حوؿ تأثير الجنس  في 2008)Castle et al(. وفي دراسة كاسؿ وآخروف 142

الاتجاه نحو التعبير الانفعالي في عينة مف الوالديف المحيطيف بفترة الولادة وجد 
تأثير قميؿ لمجنس حيث ذكر الآباء اتجاه سمبي نحو التعبير الانفعالي اكثر مف 

 (.Castle et al, 2008, pp.180-194الاميات  ) 
 -وتتجمى اهمية البحث الحالي بالآتي:

متغيرات جديدة بالبحث والدراسة لـ يسبؽ لأي دراسة أخرى تناوليا في  تناوؿ -1
 مجتمعنا وىي الخوؼ مف الشفقة والاتجاه نحو التعبير الانفعالي.

تمت ترجمة مقياسي الخوؼ مف الشفقة والاتجاه نحو التعبير الانفعالي الى المغة  -2
راسات اخرى العربية ولاوؿ مرة مما يتيح مف امكانية الاستفادة منيا في د

 مستقبمية.
تعتبر مف الدراسات الرائدة في التوجو الحديث لدراسة الخوؼ مف الانفعالات  -3

 الايجابية بعد اف أكدت الدراسات السابقة عمى الانفعالات السمبية وآثارىا.
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 اهداف البحث:
 -يستيدؼ البحث الحالي تعرؼ:

 الخوؼ مف الشفقة وكما يأتي اولا:
 الاخريف لدى طمبة الجامعة. الخوؼ مف الشفقة نحو-أ
 الخوؼ مف شفقة الاخريف لدى طمبة الجامعة.-ب
 الخوؼ مف الشفقة نحو الذات لدى طمبة الجامعة.-ج

:الفرؽ في الخوؼ مف)الشفقة نحو الاخريف،شفقة الاخريف،الشفقة نحو الذات( ثانياً 
 عمى وفؽ متغير الجنس لدى طمبة الجامعة.

 نحو التعبير الانفعالي لدى طمبة الجامعة. :الاتجاهثالثاً 
:الفرؽ في الاتجاه نحو التعبير الانفعالي عمى وفؽ متغير الجنس لدى طمبة رابعاً 

 الجامعة.
:العلاقة الارتباطية بيف الخوؼ مف الشفقة والاتجاه نحو التعبير الانفعالي خامساً 

 -وكما يأتي:
الاتجاه نحو التعبير الانفعالي لدى العلاقة الارتباطية بيف الخوؼ مف الشفقة و -أ

 طمبة الجامعة.
العلاقة الارتباطية بيف الخوؼ مف شفقة الاخريف والاتجاه نحو التعبير الانفعالي -ب

 لدى طمبة الجامعة.
العلاقة الارتباطية بيف الخوؼ مف الشفقة نحو الذات والاتجاه نحو التعبير -ج

 الانفعالي لدى طمبة الجامعة.
 حدود البحث:

-الدراسات الصباحية والمسائية-يتحدد البحث الحالي بطمبة الجامعة المستنصرية   
 بكافة المراحؿ والاختصاصات العممية والانسانية ولكلا الجنسيف.
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 تحديد المصطمحات:
( لمخوؼ مف الشفقة 2011) Gilbert et alاعتمد الباحث تعريؼ كمبرت وآخريف 
 الانواع الثلاثة مف الخوؼ مف الشفقة وىو: لأنو التعريؼ الوحيد الذي يميز بيف

 Fear of compassionالخوف من الشفقة 
 Fear of compassion for othersالخوف من الشفقة نحو الآخرين 

وىي الشفقة التي نشعر بيا نحو الآخريف ونخبرىا وترتبط بتحسسنا لآفكار الآخريف 
 ومشاعرىـ.

 Fear of compassion from othersالخوف من شفقة الآخرين 
 وىي الشفقة التي نخبرىا ونستمميا مف الآخريف والتي تتدفؽ الى الذات.

 Fear of compassion for selfالخوف من الشفقة نحو الذات 
 وىي الشفقة التي في حوزتنا نحو انفسنا عندما نرتكب أخطاء وفي اوقات المعاناة.

(Gilbert et al,2011,p.244) 
رجة الكمية التي يحصؿ عمييا المستجيب عمى كؿ مقياس فرعي ويقاس اجرائيا بالد

 عمى حده  مف خلاؿ اجابتو عمى مقاييس الخوؼ مف الشفقة.
 Emotional expressionالتعبير الانفعالي 

 Kennedy-Moore&Watsonمور وواتسف -اعتمد الباحث تعريؼ كينيدي
 ( لمتعبير الانفعالي وىو:2001)

ة قابمة لمملاحظة والتي توصؿ الخبرة الانفعالية أو ترمز سموكيات لفظية وغير لفظي
ليا،والخبرة الانفعالية ىي شعور ذاتي بالاستجابات الانفعالية وليس بالضرورة اف 
تتطابؽ مع التعبير،بمعنى قد يمتنع الفرد عف التعبير رغـ أنو يخبر مقداراً كبيراً مف 

-Kennedyميمة مف الانفعاؿ )الانفعاؿ أو قد يعبر بصخب بينما يخبر ىو درجة ق
Moore &Watson,2001,p.187.) 

ونظراً لعدـ تقديـ جوزيؼ وآخريف تعريفا محددا للاتجاه نحو التعبير الانفعالي فقد 
 ( وىو:attitudeتوصؿ الباحث الى تعريؼ الاتجاه نحو التعبير الانفعالي)
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 خبرة الانفعالية.المعتقدات نحو السموكيات المفظية وغير المفظية المعبرة عف ال
ويقاس اجرائيا بالدرجة الكمية التي يحصؿ عمييا المستجيب مف خلاؿ اجابتو عمى 

 فقرات مقياس الاتجاه نحو التعبير الانفعالي.
    Fear of compassion  الخوف من الشفقة

 تعريف الشفقة:
التي  Com-+Patiمشتقة مف الجذر اللاتيني  Compassionاف كممة شفقة 

bear, suffer(Jazaieri et al,2013, P.1114 )تعني )يتحمؿ، يعاني( 
-Selfوالكثير مف الناس يخافوف مف كوف الشفقة ىي ضعؼ تدليؿ الذات 

indulgent weakness  وترؾ الفرد سريع التأثر والتحسس في العالـ القاسي
 . (Higgins,2015,p.2)والعنيؼ   

الشفقة عمى انيا الشعور التعاطفي مع   Webster(2001ويعرؼ قاموس وبستر )
( ومف وجية نظر Webster, 2001, P.156حزف الاخريف مع رغبة في تخفيفو)

( ىي صفة اساسية للانساف تتجذر في Karunaفاف الشفقة ) Buddhistبودست 
 ,Jazaieri et alادراؾ الرغبة بتخفيؼ المعاناة وتسبب سموكيات المساعدة )

2013, P.1114.) 
اف الشفقة ىي بناء نفسي مركب  westrenتفترض النظرية النفسية لويسترف و 

( وتتفؽ Goetz et al, 2010, P.351يتضمف معالـ معرفية ووجدانية وسموكية)
( عمى اف الشفقة ىي تحسس معاناة الذات 1995)Dala Lamaمعة لاما 

تباىاً ووعياً والاخريف، مع التزاـ كبير لمحاولة تخفيفيا. ليذا تتضمف الشفقة ان
مركزيف، وتحسس وانفتاح للالـ، ودافعية لتخفيؼ ذلؾ الالـ. مع دافع لرعاية 
الاخريف، وسعة التعاطؼ ،والقدرة عمى تحمؿ الانفعالات غير السارة، والقدرة عمى 

 ,Gilbert et alالفيـ والاستيعاب التقمصي وعدـ اصدار الاحكاـ والاستنكار)
2011, p.329الاوجة للانفعالات والمعرفة والدافعية والسموؾ.  (. وىي دمج متعدد

 .(Higgins,2015,p.3)وتتضمف الرعاية والفعؿ وىي الرأفة ممزوجة مع فعؿ مناسب
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( التي وجدت الياما اكبر في الدارونية التي ترى اف احد مزايا 1998ووقفا للاما)
 ,Chang et alالجنس البشري النبيمة يبدو انيا تنبع مف تعاطفاتنا المسيبة )

2014, pp.33 فقد اعتبرت لاما الشفقة حالة ذىنية غير عنيفة وغير مؤذية ،)
وغير عدوانية وىي اتجاه عقمي مستند الى رغبة الآخريف بأف يكونوا احراراً مف 

 ,Lama,1998معاناتيـ وترتبط بس الالتزاـ والمسؤولية واحتراـ الاخريف )
pp.114-115.) 

فقة تستند الى الاساس المنطقي الذي مفاده اف جميع البشر جوىر منظورىا اف الش  
لدييـ رغبة فطرية بالتغمب عمى المعاناة مف اجؿ اف يكونوا سعداء، ولدييـ حؽ 

 (.Chang et al, 2014, p.33طبيعي لتحقيؽ ىذا الطموح الاساسي )
مقدار كبير مف الدليؿ العممي يفترض اننا محفزوف لاف نصبح مساعديف للاخريف 
في المحف بواسطة غرائز فطرية بالنسبة لمشفقة، حتى عندما نفعؿ ذلؾ فاننا نكمؼ 
الذات. يبدو اننا منضبطوف بايولوجيا لمرعاية والارتباط بالاخريف، واثبتت الدراسات 

( شيراً. وقد وجدت سمات 18اف ىذه العزيزة عند الاطفاؿ منذ الصغر بعمر )
، والنمؿ، والوطاويط، والحيتاف، والدولفينات، مماثمة في الثدييات الرئيسة والقوارض

وحيوانات المزرعة مثؿ الدجاج والاوز. الشفقة، والتعاوف والايثار ىي سمات تكيفية 
 (.Higgins,2015,p.3تحمي اعضاء الجماعة وتساعد عمى تحقيؽ البقاء )

، اننا الشفقة ليست فقط غريزة فطرية، ولكتيا ايضا ميارة بامكاننا تعمميا وممارستيا
نستطيع تحسيف صحة عقولنا بواسطة ممارسة الشفقة كما ىو الحاؿ عندما نريد 

 (Higgins, 2015, p.4تحسيف صحة اجسامنا بواسطة اتباع حمية )
بينت الدراسات اف اجزاء الدماغ التي تـ تنشيطيا عندما نظرت الاميات الى    

محؽ بالاخريف وايضا أطفاليف بشفقة قد نشطت ايضا عندما نتأمؿ الاذى الذي ي
عندما نساعد الاخريف وعندما نخبر الانفعالات الايجابية. يبدو اف الشعور 
والتصرؼ بشفقة يثير مناطؽ الدماغ ذاتيا التي تستشار عندما نشعر بشكؿ 

 (.Higgins, 2015,p.3شفوؽ)
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في جامعة زورش  Tania Singerوقد وجدت عالمة الاعصاب تانيا سنكر  
Zurich الدماغ التي يتـ شغميا عند ادراؾ الالـ تستجيب ايضا عند  اف مناطؽ

الاجفاؿ مف صدمة كيربائية، وقد حددت سنكر الجزر الامامية عمى انيا تمعب دوراً 
رئيساً في التقمص، والتي تشير الى الميكانزـ العصبي لمجوانب التقمصية 

 .(Chang et al,2014,p.33)لمشفقة
مع فكرة ديفد ىوسينكتوف  Chang, Fresco, greenيتفؽ جانؾ وفريسكو وكريف  

David Hoisington  في فمسفة الشفقة والتي مفادىا اف النصؼ الاوؿ مف الشفقة
وىو القدرة عمى الشعور بمعاناة الاخر، ىذا المكوف  empathyىو التقمص 

التقميص ىو جزء ضروري مف الشفقة لاف الشخص يجب اف يتقمص اولًا معاناة 
سموؾ تخفيؼ المعاناة. المكوف الثاني لمشفقة يكوف سموكياً، لاف الشفقة  الاخريف قبؿ

بدوف فعؿ لاتكوف شفقة ولكنيا مجرد تقمص. وقد أصطمح الباحثوف عمى المكوف 
( ويكوف السموؾ Chang et al, 2014, p.34السموكي ىذا بػ)تخفيؼ المعاناة( )

اناة. حيث تدمج وىو التصرؼ بطريقة تخفؼ المع  wisdomممزوجا بالحكمة
الحكمة المعرفة مع التفكير والاستدلاؿ، وىي تقدير الموقؼ يتضمف الشخص 

 chang etوالاخر والموارد المتوفرة والتصرؼ في ىذه المحظة بنية توطيد السعاة )
al, 2014, p.33.) 

           Fear of positive emotionsالخوف من الانفعالات الايجابية
ىناؾ اشكاؿ عديدة مف الامراض النفسية ترتبط بانماط الوجداف السمبي الواضح 
والوجداف الايجابي الخفيؼ. وفي السنوات الاخيرة جادؿ السريريوف اف العديد مف 
العلاجات قد ركزت بشكؿ حصري عمى تنظيـ الانفعالات السميمة وبشكؿ محدد 

حدة الانفعالات الايجابية  الخوؼ والغضب، وركزت بشكؿ اقؿ عمى تطور وابراز
مثؿ السعادة وقوة الشخصية، التي يركز عمييا عمـ النفس الايجابي وقد طرح ىذا 

 التحوؿ في عمـ النفس السريري مسائؿ منيا:
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اف الانفعالات الايجابية يمكنيا اف تخفؼ الانفعالات السمبية، لكف تقميؿ  -
 يجابية.الانفعالات السمبية لا يزيد تمقائيا الانفعالات الا

الانفعالات الايجابية تميؿ الى اف نلاحظ كونيا احادية البعد، ولكف في الحقيقة  -
ىناؾ انواع مختمفة مف الانفعالات الايجابية ذات اشكاؿ ووظائؼ ارتقائية 

 متنوعة، ووسائط عصبية نفسية مختمفة.
عادة في العينات السريرية وجد اف الانفعالات الايجابية مثؿ الأمف والفرح والس -

ليس بالضرورة اف تتـ خبرتيا عمى انيا ممتعة وسارة ولكف كونيا مخيفة. احد 
الاسباب اف الخبرات السابقة ليذه الانفعالات قد ارتبطت مع نتائج معاكسة مثؿ 
الشخص الذي يعتقد انو عندما يشعر بالسعادة سوؼ يحدث لو شيء سيء. 

يز بيف انواع مختمفة مف تنظيـ لذلؾ يحتاج البحث في الانفعالات الايجابية التمي
الوجداف الايجابي وايضا الدرجة التي عندىا انواع مختمفة مف الوجداف الايجابي 

 ,Gilbert et alيتـ يطردىا بسبب المخاوؼ والذكريات الانفعالية المقيتة )
2012, p.375.) 

 اف الخوؼ مف الانفعالات الايجابية قد لوحظ في الادبيات السابقة. عمى سبيؿ
( مجموعة ثانوية 1980)Arieti& Bemporadالمثاؿ حدد كؿ مف اريتي وبيمبوراد 

مف الناس المصابيف بالكآبة والذيف كاف لدييـ حظر عمى المتعة حيث كانوا خائفيف 
مف الانفعالات الايجابية،لأف الشعور بالسعادة يعني شيئا سيئا يحدث غدا. عمى 

عندما تشعر بالسعادة تتطفؿ عمى سبيؿ المثاؿ لاحظت احدى المريضات انيا 
ذىنيا افكار تعيسة مثلا سيحدث شيئ سيئ لزوجيا واطفاليا، ولاحظت انيا عنما 
تكوف مكتئبة فأف ىذه الافكار الحزينة لـ تتطفؿ. ليذا الانفعالات الايجابية يمكف 
اشراطيا وربطيا مع النتائج المقيتة. ومادامت انفعالات الانتماء ىي انفعالات 

ية مرتبطة مع التقارب ما بيف الاشخاص لذلؾ نتوقع اف الخمفيات المقيتة ايجاب
وبشكؿ خاص المرتبطة مع الاساءة والاىماؿ يمكف اف تؤدي الى المخاوؼ مف 

 (.Gilbert et al, 2011, p.242انفعالات الانتماء )
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رغـ اف تطور الشفقة كانفعاؿ للانتماء يبدو انو لو تأثيرات ايجابية كبيرة عمى 
( قد القى الضوء CFTالصحة العقمية، لكف العمؿ بالعلاج المركز عمى الشفقة )

عمى صعوبات اساسية في قابميات ودوافع بعض الناس لتطوير الشفقة. بالنسبة 
لبعض الناس فاف الشفقة تسبب استجابات تجنبيو او حتى استجابات خوؼ 

(Gilbert et al, 2011, p.241.) 
( كشؼ التحميؿ العاممي عف 2008)Gilbert et alف في دراسة كمبرت وآخري   

  relaxedوىادئ الاعصاب  activatedثلاثة عوامؿ لموجدانيات الايجابية: نشط 
. وقد وجد اف عامؿ الامف ىو افضؿ منبئ لمكآبة والقمؽ المنخفضيف safeوآمف 

قد وجد واف انفعالات الامف والطمأنينة والدؼء ترتبط بالشعور بالأمف الاجتماعي. و 
( اف ىذه الخصائص قد ارتبطت معنويا مع 2008)Gibert et alكمبرت واخروف 

 (.Gilbert et al, 2012, p.375خبرات التعمؽ الامف وسمبيا مع التعمؽ القمؽ. )
( افترض كمبرت 1980 ،1973 ،1969) Bowlbyاستنادا الى عمؿ بولبي  

Gilbert(2010 ،2005 اف قدرات الشفقة تمتد جذورىا ) الى نظاـ التعمؽ وتتطور
، رغـ ذلؾ فأف نظاـ التعمؽ يمكف اف يعمؿ attachment systemبواسطتو 

ككتاب يغمؽ نيائيا نتيجة الاساءة والاىماؿ، ولكف شفقة المعالج او بعض تدريبات 
لمتعمؽ. وعندما ينفتح  ( تنشط ثانية النظاـ الدافعيCFTالعلاج المركز عمى الشفقة )

ىذا النظاـ فانو ينفتح في المكاف الذي تـ غمقو. ليذا اذا اصبح نظاـ التعمؽ مغمقاً 
بسبب الصراعات الانفعالية والاىماؿ والاساءة، فاف اعادة تنشيط النظاـ سوؼ تعيد 
تنشيط الذكريات الانفعالية ىذه. اف اعادة ظيور ىذه الصعوبات والمشاعر يمكف اف 

مخاوؼ الشفقة ويمكف اف تكوف عوائؽ اساسية لمشفاء وبشكؿ خاص بالنسبة  تعزز
 (.Gilbert et al, 2011, p.241لمناس ذوي الخجؿ العالي والنقد الذاتي)

 اف اسباب كوف الانفعالات الايجابية اصبحت مخيفة تتضمف الاحتمالات:
كانوا  الحالات حيث الاطفاؿ تـ تيديدىـ او معاقبتيـ في اوقات ما عندما -

 يسمّوف انفسيـ او كانوا في حالات الوجداف الايجابي.
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وقفا لنظرية الاشراط الكلاسيكي فاف الوجدانيات الايجابية يمكف اف تحدث  -
وجدانيات سمبية، الانفعالات التي تحدث سوية بامكانيا اف تتصؿ مع 

 بعضيا.
جود والد الاطفاؿ الذيف يمتعوف انفسيـ في سياؽ الاسرة غير السعيدة مثلًا و  -

 مريض يمكف اف يخبروا الشعور بالذنب تجاه سعادتيـ وحظيـ الجيد.
فاف الخوؼ مف الانفعالات  Schema therapyفي علاج المخطط  -

الايجابية يمكف تصويره مفاىيميا بواسطة تطور المخططات سيئة التكيؼ 
المبكرة. مثلا الخجؿ والنقص العقمي والجسدي مع احتمالية الشعور بعدـ 

ستحقاؽ اف يكوف شخصاً سعيداً، والاخضاع والتثبيط الانفعالي ىي الا
 Gilbert etمخططات تفترض اف شخصا ما قد يقمع سعادتيـ وحاجاتيـ )

al, 2014, p.230.) 
          Fear of compassion for selfالخوف من الشفقة عمى الذات

وىي ميؿ الفرد للاستجابة نحو معاناتو مف خلاؿ تبني اتجاه متفيـ وغير حكمي 
نحو عدـ كفائتو وفشمو واف يكوف الفرد متيقظا لعدـ كفائتو بدلا مف اجترار الفشؿ 
ويدرؾ الفرد اف خبرتو الخاصة ىي جزء مف الخبرة الانسانية العامة 

(Neff,2003,p.224.) 
كوف المرء دافئا نحو ذاتو ومتفيما ليا عندما يفشؿ وتتطمب الشفقة عمى الذات اف ي

ويعاني ويشعر بعدـ الكفاءة. فالمشفقوف عمى ذواتيـ عندما يدركوف انيـ فاشموف 
ولدييـ نقص وعيب واف صعوبات الحياة ىي حتمية وانيـ يميموف الى اف يكونوا 

غاضبيف لطيفيف مع انفسيـ عندما يواجيوف الخبرات المؤلمة بدلا مف اف يصبحوا 
عند فشميـ في بموغ المثاليات. عندما ينكر الناس  انيـ لا يستطيعوف اف يحصموا 
عمى ما يريدوف تماماً ويحاربوا ىذه الفكرة فأف معاناتيـ تزداد عمى شكؿ ضغط 
واحباط ونقد لمذات، ولكف عندما تقبؿ ىذه الحقيقة مع شفقة ورأفة، فانيـ سوؼ 

 (.Neff,2016, p.1يخبروف الاتزاف الانفعالي )
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رغـ اف العطؼ عمى الذات لو فوائد صحية متنوعة لكف ىناؾ ايضا خوفا كبيراً مف 
 Gilbert & Procterاف يكوف الشخص مشفقاً عمى ذاتو. فقد وجد كمبرت وبروكتر

( في مجموعة مف مرضى الصحة العقمية المزمنة اف اوؿ حركة تجاه 2006)
لمقاومة، وقد ارتبط ذلؾ مع الشعور العطؼ عمى الذات قوبمت بالشؾ والخوؼ وا

فيما اذا كانت الشفقة مستحقة او ىي ضعؼ مع عدـ الالماـ بالشفقة وحزف وتردد 
 Gilbert etلمرغبة بالحب والعطؼ وعدـ الاخذ بالاعتبار قيمة الشفقة عمى الذات)

al, 2010, p.243واستناداً الى ىذه النتائج بحث بولي وماؾ فيرسوف )Pauley 
&   Mcpherson(2010 في معنى وقيمة الشفقة عمى الذات عند مجموعة مف )

الافراد المصابيف بالكآبة وجدوا اف المشاركيف عندما لاحظوا الشفقة عمى الذات عمى 
انيا مساعدة ومعينة ليـ فانيـ لاحظوىا كونيا صعبة التطور. لقد شعروا اف ىذه 

حظوا اف الكثير مف الصعوبة كانت الى حد ما نتيجة تأثير مرضيـ. كما لا
المشاركيف اقروا بانيـ لـ يجدوا صعوبة في اف يكونوا مشفقيف عمى ذواتيـ فحسب، 
ولكنيـ اخبروا العكس بالضبط بالنسبة لمشفقة عمى الذات عندما كانوا مكتئبيف او 

 (.Pauly &Mcpherson,2010, p.140قمقيف)
ئات متعسفة قميمة اف الخوؼ مف الشفقة يكوف واضحا اذا انحدر الناس مف بي

العواطؼ. الافراد المنتقدوف لذواتيـ بشكؿ كبير يمكف اف يجاىدوا مف اجؿ تطوير 
( في دراسة عف 2010)  Long et alالشفقة عمى الذات. وجد لونؾ وآخروف 

(FMRIاف الشخص عندما يكوف منتقدا لذاتو او مطمئناً ليا فيما يتعمؽ باحداث ) 
الانتكاسة فاف مناطؽ مختمفة مف الدماغ سوؼ يتـ تنشيطيا. الافراد ذوي النقد 
الذاتي المرتفع كاف لدييـ صعوبة اكبر في طمانة ذواتيـ واظيروا استجابة تيديد 

 ,Gilbert et al, 2011خلاؿ بذؿ الجيد مف اجؿ اف يكونوا مطمئنيف لذواتيـ )
p.243.) 
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تطور التقنيات العلاجية لمساعدة الناس عمى رغـ مخاوؼ الشفقة المتنوعة، فاف 
تبديد مخاوفيـ مف الشفقة ومقاومتيـ ليا يمكف اف يكوف ليا تاثيرات علاجية ميمة                                           

(Gilbert et al, 2011, p.243.) 
  Fear of compassion from othersالخوف من شفقة الاخرين 

الانتماء عموما انفعالات ايجابية ليا خصائص محددة مف التمطيؼ  تعتبر انفعالات
والتيدئة وتترافؽ مع مشاعر السعادة. انفعالات الانتماء ىذه ترتبط مع انظمة 

والاوكسيتوسيف  endorphinفسمجية عصبية محددة وبشكؿ محدد الاندورفيف 
oxytocin  الرعاية اساسية والتي تختمؼ عف انظمة الدوافع والاثارة. اف المودة و

لسموكيات التعمؽ، وىي خمؽ مكاف آمف ومشاعر ايجابية عف الذات والاخريف. رغـ 
ذلؾ يجد بعض الناس انواعاً معينة مف انفعالات الانتماء عمى انيا اكثر تيديدا مف 

(، مف ىذه الانفعالات ىو Gilbert et al, 2011, p.241الانفعالات السارة )
الاخريف وىو المجاؿ الاكثر حداثة في البحث  الخوؼ مف تمقي الشفقة مف

( وتتضمف الخوؼ مف الشفقة Jazaleri et al, 2013, p.1115والاستكشاؼ )
( Xavier et al, 2015, p.42التي نستمميا ونخبرىا مف الاخريف ونستجيب ليـ )

مثلا شعور الفرد انو لا يستحؽ العناية والعطؼ مف الآخريف او انو لا يقبميا 
(Jazaier et al, 2013, p.1115.) 

اف الخوؼ مف مشاعر الشفقة قد تـ الكشؼ عنو بواسطة البحث في تنشيط الشفقة 
( تغاير سرعة 2008) Rockliff et alباستخداـ التخيؿ. لقد قاس روكمؼ وآخروف 

نبضات القمب عندما طمب مف الافراد اف يتخيموا شخصاً شفوقاً يعبر عف الشفقة 
ف المنتقديف لذواتيـ بشكؿ منخفض والمنتقديف بشكؿ مرتفع قد نحوىـ. لقد وجدوا ا

استجابوا استجابات مختمفة جداً لتصور الشفقة ىذا، حيث استجاب المنتقد لذاتو 
بشكؿ مرتفع بتناقص في تغاير سرعة نبضات القمب )وىو مؤشر لمتيديد المتزايد(، 

سرعة نبضات القمب بينما اظير ذوو الانتقاد الذاتي المنخفض زيادة في تغاير 
(Gilbert et al, 2011, p.242.) 
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لقد اشار العمؿ السريري ايضا اف مشاعر الدؼء المرتبطة مع الشفقة مف الاخريف 
يمكف اف تفّعؿ مشاعر حزينة لمرغبة بالمودة والرعاية مف الآخريف الميميف ولكف 

قات حميمية الفرد لايستمميا، مع شعور متزايد بالوحدة الداخمية والشوؽ الى علا
مقبولة وقيمّة. اذا كانت مشاعر الحزف قد حدثت بواسطة خبرة الرأفة والشفقة مف 

 ,Gilbert et al, 2011الاخريف والشفقة عمى الذات فانيا تكوف غير مألوفة جداً)
p.242) 

بالنسبة لمبعض كوف الفرد ىدفا لمشفقة او متمقياً ليا فاف ذلؾ يمكف اف يولد الخوؼ 
فعاؿ، والتجنب، او توليد الانفعالات السمبية مثؿ الحزف والوحدة مف ردود الا

(Jazaieri et al, 2013, p.1115 فقػػػػػػد وجػػػػد اف الافػراد مػػػػػػػػف خمفيات غير )
آمنة يكونػػػػوف غير واثقيف مػػػػف تواجػػػػػػػػػد الاخريف ودعميـ ويكونوف معرضيف لمتشبث 

ف الشعور بالسكينة او تجنب الاخريف والانسحاب منيـ برموز التعمؽ بشكؿ قػػمؽ دو 
(Gilbert et al, 2011, p.242 او اف زيادة ىػػذا الجانب مػػػػف الشفقػػػة قػػػد يكوف )

مفيػػػداً فػػػػػي مساعدة الافراد اف يصبحوا مرتػػػػاحيف اكػػػثر كػػػػونيـ كانػػػػػوا ىدفػػػػا لانتبػػػاه 
اعد فػػػػػي تعزيػػػػػز العلاقػػػػات والارتباطات الاجتماعية شخص آخػػػػػر وايضا يس

(Jazaieri et al, 2013, p.1115 وىذا يصح عندما ينحدر الافراد مف خمفيات )
آمنة، فقد تبيف انيـ يدركوف الاخريف كمصادر لمتيدئة والأماف والدعـ وعند الاكتئاب 

الاخريف ويشعروف انيا يبحثوف عند الدعـ، ويكونوف منفتحيف عمى الشفقة مف 
 (.Gilbert et al, 2011, p.242تساعدىـ                           )

اف الخوؼ مف شفقة الاخريف قد ارتبط مع انتقاد الذات، والتعمؽ غير الامف، 
 (.Jazaieri et al, 2013, P.1115والكابة، والقمؽ، والضغط )

  Fear of compassion for othersالخوف من الشفقة عمى الاخرين 
قدـ ىذا المفيوـ تقريبا في كافة الثقافات والاعراؼ الروحانية والتأممية. ويعتقد الكثير 

 ,Germer,2009اف ىذه الشفقة ىي اسيؿ وسائغة اكثر مف الشفقة عمى الذات )
p.106 رغـ ذلؾ الشفقة نحو الاخريف لا يعبر عنيا دائما وفي الحقيقة بالامكاف ،)
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عض الناس قد يفشموف في خبرة الشفقة بينما قد يخبر الاخروف فعميا قمعيا ومنعيا. ب
خوؼ مف الشفقة )نحو الاخريف، ومف الاخريف، ونحو الذات(، بشكؿ محدد قد 
يكوف ىناؾ خوفاً مف اف الشفقة الموسعة نحو الآخر قد تيدد اىتماـ الفرد الخاص 

 (.Jazaieri et al, 2013, p.1115او اىتمامات جماعة الفرد المنتمي الييا)
لقد ارتبط الشعور والتصرؼ بشفقة نحو الاخريف بنطاؽ مف المعالجات السايكولوجية 

 Ticexالتي انبثقت مف ادبيات المساعدة. لقد وجد كؿ مف تايس وبومستر 
&Baumeister (1985 اف اليوية الشخصية، وبشكؿ ممحوظ ىوية الذكورة )

رباطة الجأش في المساعدة فأنيا تثبط  المرتفعة عندما ترتبط بشكؿ محدد بفقداف
( اف 2007)Graziano et alالمساعدة وتمنعيا. لقد وجد كرازينو وآخروف 

المساعدة والشفقة وىي الدوافع المؤيدة أجتماعيا مرتبطتاف بالشخصية، والتقمص، 
( اف قيّـ الفرد 2003)Reed&Aquinoوالسياقات الموفقية. لقد وجد ريدواكينو

 ,Gilbert et al, 2011ة قد ارتبطت بيوية الذات الاخلاقية المرغوبة )المقدـ لمشفق
p.242.) 

مف منظور أرتقائي، قد ناقش اصحاب نظريات الارتقاء باف الايثار والشفقة   
مورداف ثرياف لكي نمنحيما وىما معرضاف لمضغوط الأرتقائية. لذلؾ يجب 

المحتمؿ اف يعاممونا بالمثؿ  الاستغناء عنيا بشكؿ ملائـ لاقرباء الفرد الذيف مف
وعندما نساعدىـ يقدموف لنا المساعدة بشكؿ متبادؿ بدلا مف اف نقدميا لغير 
الأقرباء او ىؤلاء غير المالوفيف بالنسبة لنا او الذيف لا نعرفيـ. لاف الافراد 
المحفزيف بواسطة الييمنة الاجتماعية وعمى وجو التحديد بالنسبة لجماعتيـ لكي 

رتبة وافضؿ مف الجماعات الاخرى، ىؤلاء بإمكانيـ المصادقة عمى قيـ  تكوف اعمى
(، اثناء Jazaieri et al, 2013, p.1114عدـ التعاطؼ مع الجماعات الخارجية)

عمؿ الافراد في الشركات فانيـ يقعوف في خطر سموكيات الاستغلاؿ المتزايدة 
نسب ايضا الى طاعة  وسموكيات عدـ الشفقة تجاه الآخريف. الفشؿ في الشفقة قد

السمطة، اتباع معايير الجماعة، والانسجاـ، وتنفيذ الاوامر. ليذا الاىتماـ بالذات 
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ممكف اف يمنع الشفقة وىنا يمكف اف يكوف خوفا مف اف تكوف الشفقة مضرة 
( في جيود لحماية اىتمامات Gilbert et al, 2011, p.243للاىتماـ بالذات)

ىناؾ التباس بيف الشفقة نحو الاخريف والصفح عف  الفرد الخاصة. فضلا عف ذلؾ
الافعاؿ المؤذية التي يرتكبيا الاخروف وسموكياتيـ التي يمكف اف تؤدي الى اعطاء 
شفقة اقؿ للاخريف، عمى سبيؿ المثاؿ الشفقة تجاه الاخريف قد لا تحدث اذا كاف 

يفة او المصابوف الحكـ اف المتمقي ليا لا يستحؽ الشفقة مثلا مرتكبو الجرائـ العن
( معظـ العادات الروحية تستدر عطفنا Jazaieri et al, 2013, p.242) AIPSبػ

لاف نكوف شفوقيف اكثر مع بعضنا البعض ولكننا عادة لانكوف كذلؾ، افعاؿ الشفقة 
يمكف قمعيا اذا ادرؾ الناس اف مستمـ الشفقة قد ارتكب ظمماً اخلاقياً، واف الشفقة 

 ,Gilbert et al, 2013انواع معنية مف الاىتماـ الذاتي)يمكف منعيا بواسطة 
p.242.) 

( اف الخوؼ مف الشفقة 2010)Gilbert & colleaguesيشير كمبرت وزملاؤه 
نحو الاخريف تتضمف الشفقة التي نشعر بيا ونعبر عنيا تجاه الاخريف وىذه ترتبط 

( ويمكف Xavier et al, 2015, p.42بتحسسنا مف افكار الاخريف ومشاعرىـ )
اف تنشا ايضا مف التباسات الشفقة مع الخضوع والاذعاف اي عندما يكوف الشخص 
رؤوفاً ومتسامحاً فأنو يظير الضعؼ والاذعاف. ففي دراسات حوؿ العدالة الجزائية 
ازاء العدالة الاصلاحية فاف الناس يخافوف اف تخرج الشفقة الافراد مف ورطة، او قد 

 يستفيد منيا الناس.
ف الشفقة يمكف اف تقؿ نتيجة الحالة الانفعالية. عمى سبيؿ المثاؿ قد تبيف مف ا

البحث اف الافراد المعرضيف لمصدمة بالنيابة يمكف اف يخبروا )اجياد الشفقة( 
Compassion Fatigue  المرتبط مع ازالة الاتصاؿ بالانفعالات التقمصية

 Vitaliano etانو وآخروف والتعاطفية تجاه معاناه الاخريف. لقد وجد فيتالي
al(2003 اف الرعاية والجيود المبذولة مف اجؿ اف يكوف الفرد شفوفاً يمكف اف )
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ذا  يكوف ليا تأثيرات ضارة عمى الصحة اذا  لوحظت الرعاية كونيا الزامية وا 
 (.Gilbert et al, 2011, p.243المتطمبات المدركة قد تجاوزت الموارد )

عمؽ فيفترض اف الافراد)المتجنبيف( يروف البحث عف الدعـ اما مف منظور ادبيات الت
عمى انو ضعؼ وربما ينظروف للاخريف الذيف ىـ في محنة بأحتقار. الافراد 
المتعمقوف بشكؿ قمؽ يمكف اف يكونوا ميمتيف اكثر مما ينبغي باف يكونوا شفوقيف 

بخضوع  ومحبيف لممساعدة مف اجؿ اف يكونوا محبوبيف وليذا بامكانيـ التصرؼ
نحو الاخريف، بينما الافراد المتجنبوف يكونوف غير مرتاحيف مع مشاعر الحزف 
ويبعدوف انفسيـ عف الاخريف الذيف ىـ في محنة. بعض الافراد يجعميـ حزف 
الاخريف حزينيف شخصيا ويصبحوف متجنبيف، عمى النقيض فاف التعمؽ الامف يرتبط 

 الشفقة والتقمص والعناية تجاه الاخريف.مع القدرات المتزايدة للانشغاؿ بسموكيات 
الافراد الامنوف يكونوف حساسيف اكثر تجاه الحالات الانفعالية وحاجاتيـ وحاجات 
الاخريف ويكونوف قادريف عمى التقمص ومنح العناية والرعاية مف دوف اف تغمرىـ 

 (.Gilbert et al, 2011, p.242مشاعر حزنيـ ومشاعر حزف الاخريف)
  Attitude towards emotional expressionو التعبير الانفعالي الاتجاه نح

تتخمؿ الانفعالات الخبرة الشخصية وتُدَرؾ عادة كونيا حالة شخصية منفردة، 
 Harmon-Jones etوتتكوف الخبرة الانفعالية مف مكونات مختمفة كثيرة )

al,p.1332مف اربعة  ( حيث يفترض الانموذج العاـ للانفعاؿ اف الانفعاؿ يتكوف
والتعبير  experienceوالخبرة  arousalمكونات اساسية ىي الاستثارة 

expression والتأمؿreflection (Harris, 2017, p.18 ويفترض اف ىناؾ )
تبانيات ما بيف المكونات، مثلا الفرد قد يكوف لو خبرة انفعالية قوية ولكنو لا يرغب 

لتي قد تكوف غير مناسبة لفعؿ ذلؾ. وقد في التعبير عنيا، مستندا الى التأملات ا
( ثلاث طرؽ تقوـ بيا التأملات حوؿ التعبير 1985) Pennebakerاوجز بينبيكر 

 الانفعالي، بأمكانيا اف تؤثر عمى التعبير الانفعالي والانفعالات الثانوية وىي:
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  inhibited expressionالتعبير المكبوت  -
 يمنع بشدة.ويشير الى الرغبة في التعبير ولكنو 

 reluctant expressionالتعبير المتردد  -
 ىو التعبير بدوف رغبة فيو.

 regretted expressionالتعبير النادـ  -
 (Harris, 2017, p.19وىو التعبير والندـ عميو لاحقا )

لا تتبايف التعبيرات في انواعيا فقط ولكف ىناؾ تناقضات ايضا حوؿ التعبيرات 
حوؿ التعبير عف الحزف والذي ىو التعبير عف المشاعر الانفعالية. ىناؾ تناقض 

السمبية فيو اشارة لمحزف وايضا وسيمة محتممة لمواجية ذلؾ الحزف، والدليؿ عمى 
لمكشؼ في العلاج  fever modelذلؾ جاء عف انموذج الحمى 

، stiles(1995الذي قدمو ستايمز  disclosure in psychotherapyالنفسي
تايمز الكشؼ عمى انو افادات الشخص الاولى التي تخص ( . وقد عرؼ س1987

المعمومات الشخصية )مثلا انا اعتقد( و)انا اشعر(. بيذا التعريؼ فاف الكشؼ 
يتضمف اشكالًا لفظية مف التعبير وايضا افادات اخرى مثؿ الافكار والرغبات. ذكر 

ف يرتبط ستايمز اف الكشؼ وبشكؿ مماثؿ لمحمى في المرض الجسمي الفيزيقي فا
مع كؿ مف المرض والشفاء. وقد استشيد ستايمز بعدد مف الدراسات الارتباطية التي 
بينت اف العملاء الذيف يخبروف مقداراً كبيراً مف الحزف يميموف الى الكشؼ بمقدار 
كبير، وقد لاحظ اف المعالجيف يميموف الى تقدير المستويات المرتفعة مف كشؼ 

مية العلاجية الجيدة. بينما ناقش ستايمز اف العميؿ كمما المريض عمى انيا دليؿ لمعم
كاف اكثر حزنا قاـ بكشؼ اكثر وكاف لو نتائج علاجية أسوأ. وقد برر ستايمز ذلؾ 
اف الدراسات حوؿ نتائج العلاج لـ تبيف فوائد واضحة لمكشؼ، وذلؾ لاف ارتباطات 

ؼ كوسيمة النتائج( خمطت بيف الكشؼ كعلامة لمحزف ازاء الكش-)العلاج
لمعلاج.افترض ستايمز اف الكشؼ قد يتبنأ بشكؿ ايجابي بالتحرؾ نحو الصحة ولكنو 
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 لا يسفر عف مستويات مطمقة مف الرفاىية والسعادة
(Stiles,1987,p.280;Stiles,1995,p.75). 
فضلا عف التبايف في انواع التعبيرات والتناقضات تجاه التعبير الانفعالي فأف ىناؾ  

( حيث اشار 1998)Grossلتعبير الانفعالي، وقد اكد عمى ذلؾ كروس فروقا في ا
( التنشيط aالى اف الفروؽ الفردية في التعبير الانفعالي تنشا مف محوريف رئيسيف)

 ( التعديؿ اللاحؽ لميوؿ الاستجابة الانفعالية.bالفردي لميوؿ الاستجابة الانفعالية)
لانيـ يميموف الى حيازة استجابات  يفترض كروس اف الناس قد يكونوف معبريف جدا

قوية لمميزات الانفعالية او لأنيـ يعبروف عف مشاعرىـ بشكؿ صريح. عمى العكس 
الناس قد يكونوف غير معبريف عف انفعالاتيـ لانيـ لدييـ عتبة مرتفعة لاستنباط 

 الحزف او لانيـ يميموف الى منع تعبيرىـ. 
الشخصية اف الناس الذيف يعبروف عف  مف ناحية التنشيط الانفعالي، تبيف بحوث

انفعالاتيـ بشكؿ كبير لانيـ لدييـ عتبة منخفضة لاستنباط الحزف يميموف الى اف 
يكونوا اقؿ توافقا مف اقرانيـ المتفائميف. ابرز مثاؿ عمى ذلؾ ىو الوجدانيات السمبية 

 التي تتضمف نزعة لخبرة حالات انفعالية غير سارة.
السمبي المرتفع لدييـ نزعة لمشعور بمزاجات سمبية متنوعة مثؿ الافراد ذوو الوجداف 

القمؽ والاحباط والحزف والغضب حتى في حالة غياب العوامؿ الضاغطة. ويكونوف 
حساسيف للاحباط والازعاجات في الحياة اليومية ويستجيبوف ليا بحزف كبير ودائـ 

عبير يبدو انو يعكس او ويميموف ايضا لمتعبير عف مقدار كبير مف الحزف، وىذا الت
حتى انو يزيد مف حزنيـ بدلًا مف تخفيفو. اف ميميـ لمتعبير عف مشاعر سمبية كثيرة 

 ومشاعر ايجابية قميمة يميؿ الى أستثارة ردود افعاؿ سمبية مف الآخريف.
امػػا مػػػف حيث التعديؿ الانفعالي فاف سمات الشخصية التي تتضمف الميػؿ الػى 

ر الانفعالي بشكؿ مقصود قد ارتبطت مع السعادة الفيزيقية والنفسية الكػػؼ عف التعبي
المضادة للانفعالية، والضبط الانفعالي،  -الاضعؼ، تتضمف ىذه السمات العقلانية

واخفاء الذات. البحث فػػػػػي سمات الشخصية ىذا يتسؽ مػػػػػػػػػع فكػػرة اف كبح 
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واف التعبير عػػػػف المشاعر يكػػػوف  المشاعػػػر بشكؿ مقصود يكػػػػوف غيػػػػػر صحي
 مفيداً. اف الانشغاؿ المجيد بتجنب التعبير يكوف مرىقػػاً فيزيقيػػػاً ونفسيػػػػػػػاً 

(Gross,1998,p.231.) 
Watson(2001 )وواتسف  Kennedy- Mooreمور  -وقد قدـ كؿ مف كينيدي

ي معيناً. اشارا الى اف إنموذجا حوؿ الكيفية والوقت الذي يكوف فيو التعبير الانفعال
التعبير عند الانفعاؿ قد يخفؼ الحزف وقد وصفوا ثلاثة ميكانيزمات رئيسة بواسطتيا 

 يخفؼ التعبير الحزف وىي:
التعبير يمكف اف يخفؼ الحزف حوؿ الحزف: احدى الطرؽ التي  الميكانزم الاول:

ف عف طريؽ بواسطتيا يمكف اف يعزز التعبير السعادة ىي تخفيؼ الحزف حوؿ الحز 
مساعدة الناس ادراؾ مشاعرىـ كونيا اقؿ تيديدا كما ويمكف تحمميا أيضاً. والتعبير 
قد يكوف مفيدا ايضا لتقميؿ تواتر الافكار المتطفمة حوؿ الحدث الضاغط وتأثيرىا 

 (.Kennedy- Moore& Watson, 2001, p.192الانفعالي. )
بصار: الوسيمة الثانية التي بواسطتيا التعبير يمكف اف يسيؿ الاست الميكانزم الثاني:

يمكف اف يعزز التعبيرالسعادة ىي عف طريؽ الاستبصار. البوح بالمشاعر يمكف اف 
يساعد الناس عمى فيـ مشاعرىـ بوضوح اكبر ويعطي فرصة لشرح اسباب 
وتضمينات ىذه المشاعر. وضع المشاعر المؤلمة في سياؽ قصصي يمكف اف 

 ,Kennedy- Moore& Watson, 2001اعر )يكوف وسيمة لحؿ ىذه المش
p.198.) 

التعبير يمكػػف اف يؤثػػػر عمى العلاقػػات ما بػيف الاشخاص بطرؽ  الميكانزم الثالث:
مرغوبة: التعبير يمكف اف يخفؼ الحزف بواسطة التأثير عمى العلاقات ما بيف 

فرد الاشخاص. إف تحدث الفرد عف مشاعره مع شخص اخر يمكف اف يعزز دور ال
وذلؾ لأنو يؤدي الى قبوؿ ذات اكبر واستبصار جػػػديد، التعبير يمػكف اف يؤثر عمى 
العلاقات بشكؿ مباشر وذلؾ بتغيير أنماط الارتباط، وتبديد سوء الفيـ الشخصي، او 
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 ,Kennedy- Moore& Watson, 2001 أستنباط الدعـ الاجتماعي)
P.203.) 

نفعالية يمكف اف تكوف وسائؿ تواصمية ثرية. المقبوؿ بشكؿ كبير ىو اف التعبيرات الا
( تحميلًا منيجياً عندما يمكف 2017) Scarantinoوفي ىذا المجاؿ قدـ سكارانشنو 

توصيمة عف ما طريؽ انواع مختمفة مف التعبيرات الانفعالية وكيفية حدوث مثؿ ىذا 
 Theory of affectiveالاتصاؿ، اطمؽ عميو نظرية البرجمانيات الوجدانية

pragmatics (TAP). 
يشير سكارانشنو اف البرجمانييف المغوييف ركزوا عمى ما يعنيو النطؽ في سياؽ ما، 
اما البرجمانيوف الوجدانيوف فقد ركزوا عمى ما تعنيو التعبيرات الانفعالية في سياؽ 

 ما.
 تشير النظرية الى استبصاريف اساسييف:

ت الانفعالية تقوـ باكثر مف التعبير : ىو الاستبصار الذي مفاده اف التعبيراالاول
عف الانفعالات ببساطة. انصار منظور عمـ البيئة السموكي قد شددوا لوقت طويؿ 
عمى حركات الوجو، والعروضات الجسدية ىي ادوات اجتماعية دقيقة بامكانيا 
ايصاؿ مطالب ومقاصد صاحب الاشارة. ىذه الحقيقة اعترؼ بيا انصار منظور 

سي لمتعبيرات الانفعالية، ولكنيـ فشموا في التاكيد عمى اىميتيا، لانيـ الانفعاؿ الاسا
الى حد ما في قبضة النظرية الخاطئة لمتعبيرات الانفعالية كونيا قراءات لا أرادية 

 للانفعالات.
: اف نظرية البرجمانيات الوجدانية تيدؼ الى الافصاح عف التعبيرات الثاني

ممكنا الانغماس في تناظرات للافعاؿ الكلامية دوف الانفعالية وتطبيقيا، اي يكوف 
 استخداـ المغة اطلاقاً.

( اف ىناؾ تشابيات ميمة وغير مكتشفة بيف ما نفعمو بكممات TAPاشارت نظرية)
وبيف ما نفعمو بتعبيرات انفعالية. عمى وجو التحديد اف المعتقد الاساسي لنظرية 

TAP   ىو اف التعبيرات الانفعالية ىي وسيمة ليست فقط لمتعبير عف ما في داخمنا
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ولكف ايضا وسيمة لتوجيو سموؾ الاخريف، ووسيمة لتمثيؿ ما يشبو العالـ، ووسيمة 
لمقياـ بتصرفات مستقبمية. باختصار تشير النظرية الى اف الكثير مما يمكننا فعمو 

تعماؿ تعبيرات انفعالية غير لفظية، وىذه باستعماؿ المغة نستطيع عممو ايضا باس
 ,Scarantinoالتعبيرات الانفعالية ىي وسائؿ تواصمية اقؿ قوة مف افعاؿ الكلاـ )

2017, p.165.) 
 اف النقاش حتى الاف لـ يشارؾ بالفكرة الابسط بأف كؿ التعبير الانفعالي لو تاثير
ايجابي عمى الصحة العقمية بينما عدـ التعبير او القمع دائما لو تاثير سمبي عمى 
الصحة العقمية. ىناؾ بالتاكيد سياقات عندما يكوف التعبير الانفعالي غير داؿ 
للابقاء عمى النتائج الاجتماعية الايجابية او خمقيا. الانموذج المعرفي لمتعبير 

لي كوسيمة لتنظيـ الانفعالات يبيف النقاط الافضؿ لدى الانفعالي وعدـ التعبير الانفعا
 ,Harris, 2017الفرد عندما يخبر الانفعاؿ ويعالجو سواء عبر عنو أو لا )

P.19.) 
 A process model ofالانموذج الطوري لمتعبير وعدم التعبير 

expression and non expression 
وورتماف  Greenbergؾ وكرينبير  Kennedy- Mooreمور  -قدـ كؿ مف كيندي

Wortman(1991 إنموذجا لممعالجة التي بواسطتيا تترجـ الخرة الانفعالية الخفية )
 -الى خبرة انفعالية ظاىرة. تتضمف ىذه المعالجة سمسمة مف الخطوات التقييمية

 المعرفية توجييا الخبرة الوجدانية والتي تؤثر بدورىا عمى تمؾ الخبرة.
ي الاساس في محاولة لفيـ النتائج المتضاربة والتي تتعمؽ لقد طور ىذا الانموذج ف

بالتأثيرات الصحية لمسموؾ الانفعالي وذلؾ بدمج النظرية الانفعالية مع البحث في 
 ,Kennedy- Moore& Watson)سمات الشخصية ذات الصمة بالانفعاؿ )

1999,p.8وء المعرفي الذي يسمط الض -، واتخذ ىذا الانموذج المنظور السموكي
عمى الدور الفاعؿ الذي يتخذه الفرد في تنظيـ الخبرة والتعبير الانفعالييف، وايضا 
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 ,Harrisالتصدعات المحتممة التي يمكف اف تؤدي الى عدـ التعبير عف الانفعاؿ )
2018, p.20.) 

 The process of expressionمعالجة التعبير -
 تتضمف معالجة التعبير خمس خطوات:

  Prereflective reactionجابة ما قبؿ التأمميةالاست (1الخطوة)
تتضمف ىذه الخطوة الاستجابة ما قبؿ التأممية لممثير المستنبط للانفعاؿ، تقتضي 
ىذه الاستجابة ادراؾ المثير، ومعالجة معرفية وانفعالية ما قبؿ الشعورية وتغييرات 

مثير معيف ويستجب فسيولوجية مصاحبة، عمى سبيؿ المثاؿ عندما يقيـ الفرد اىمية 
لو بمستوى منخفض مف الاستنارة الوجدانية. ىذه الاستثارة ىي اشارة جسدية بأف 

 شيئاً ما ميما يحدث والذي يستحؽ الانتباه والفعؿ.
 Conscious perception ofالادراؾ الشعوري للاستجابة  (2الخطوة)

response 
ة في الواقع، ويستمع الى في ىذه الخطوة يصبح الفرد واعيا لاستجابتو الوجداني

الاشارة الجسدية، يدرؾ بشكؿ واعٍ انو حزيف، حتى انو قد يلاحظ اشارات جسدية 
 محددة مثؿ ضربات القمب او إرتجاؼ اليديف.

 Labeling and interpretation ofنعت الاستجابة وتفسيرىا  (3الخطوة)
response 

فسيرىا. الاشارة الجسمية تتضمف الخطوة الثالثة نعت الاستجابة الوجدانية وت
المستمزمة في الخبرة الوجدانية ىي استجابة بسيطة خاـ الى حد ما. لذلؾ حالما 
يصبح الفرد واعيا بمثؿ ىذه الاستجابة يبدأ بمعالجة ىذه الخبرة معرفياً. عندما ما 
يستنتج الفرد الاشارات الداخمية وايضا الموقفية فأنو يحدد اف الاستجابة ىي انفعالية 
وليست فسيولوجية محظة عند ىذه النقطة يدرؾ الفرد عمى سبيؿ المثاؿ انو غاضب 

 او مغدور ويبدأ بأضافة معمومات لمعنى خبرتو.
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 Evaluation of response asتقييـ الاستجابة عمى انيا مقبولة (4الخطوة)-
acceptable 

اتو الخاصة. عند في ىذه الخطوة يقيـ الفرد خبرتو الانفعالية مف حيث اىدافو ومعتقد
ىذه النقطة يرى الفرد خبرتو في ضوء معتقداتو الضمنية والصريحة حوؿ ما ىو ميـ 

 او مرغوب او مثالي ويقرر اف مشاعره سميمة ومقبولة.
 Perceived social contextالسياؽ الاجتماعي المدرؾ لمتعبير (5الخطوة)-

for expression  
رتػػػػػػػو والسياؽ الاجتماعي الراىػػػػػػػػػف. اذا ادرؾ اف أخيراً يقيـ الفرد التكافؤ بيف خب  

كشؼ مشاعره ممكناً او مػػػػػػػػػػػػػػػػػرغوباً فػػػػػػػػػػػي بيئة العلاقات مػػػػػػػػا بيف الاشخاص فأنو 
 (. .Kennedy- Moore& Watson, 1999, pيعػػػػبر عػػػػػػف ىػػػػػػػػذه المشاعػػػػػػػػػر)

المعرفية التي  -ػذا الانموذج سمسمة مػػػػػػف الخطوات الداخمية التقييميةيتضمف ىػػػػػػ
تؤثػػػػػر وتتػػػػػأثر بالخبرة الوجػػػػػدانية. مػػػػػػع ذلؾ ليس بالضرورة اف يحدث التعبير 
بطريقػػػػػػة منظمة ودقيقة، احيانا ينفجر الناس بتعبير انفعالػػػي دوف مواصمة خبرتيـ 

وقػػػػد يتضمف التعبير معالجة انعكاسية متكػػػػررة، والناس يعبروف عػػػػف بشكؿ تػػػػػػاـ، 
 &Kennedy- Mooreخبرتيـ الانفعالية ويعيدوف عمميػػػػػػػا ويصقموف فيميـ ليػػػػػا) 

Watson, 1999, p. 11.) 
إنموذج التعبير ىذا يمكف تطبيقو اما عمى الميوؿ العامة لمتعبير او عمى حالات   

التعبير. يعتقد اف التعبير الانفعالي ىو سمة مف حيث اف ىناؾ اتساقاً  محددة مف
كبيراً عبر الزمف وعبر المواقؼ في الدرجة التي عندىا يعبر الافراد عف إنفعالاتيـ، 
بعض الناس يميموف الى التعبير بكثرة ويميؿ اخروف الى التعبير بشكؿ اقؿ. وىناؾ 

موماً، فالناس المعبريف بشكؿ كبير عف ايضا اتساقا عبر مجالات الانفعالات ع
 انفعالاتيـ السمبية يميموف الى اف يكونوا معبريف عف انفعالاتيـ الايجابية 

 (Kennedy- Moore& Watson, 1999, p. 12.) 
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ىذا الانموذج يوجز سمسمة مف الخطوات الوسيطة بيف المثير المستنبط للانفعاؿ   
والتعبير الانفعالي الظاىري مفترضيف اف ىذه الخطوات يمكف تجنبيا مسفرة مف 

 تسرب أنفعالي.
 The Precess of Non Expressionمعالجة عدم التعبير -

عالي تسفر عف اشكاؿ مختمفة التصدعات في مواضع مختمفة في عممية التعبير الانف
 مف عدـ التعبير.

 Minimal Prerflective( الاستجابة ما قبؿ التأممية الدنيا)1التصدع في الخطوة)-
Response) 

احد اشكاؿ عدـ التعبير يحدث عندما يشتثير المثير المفاجئ السريع فقط الاستجابة 
الوجدانية في الدراسات  ما قبؿ التأممية الدنيا، يختمؼ الناس في قوة استجاباتيـ

المختبرية اظير الناس فروقاً فردية ملاحظة في استجاباتيـ بالنسبة لنفس عامؿ 
 الضغط.

 Motivated Lack of( الافتقار الدافعي لموعي)2التصدع في الخطوة)-
Awareness) 

عندما يجد الشخص اف خبرتو ميددة فأنو يقوـ بحجبيا عف طريؽ النقص الدافعي 
النوع مف عدـ التعبير يستمزـ  تصدعا عند الخطوة الثانية في عممية  لموعي، ىذا

التعبير التي تخص الادراؾ الشعوري للاستجابة الوجدانية. ىذا النوع مف الدفاع 
الانفعالي يمكف اف يكوف جزءا مف الاستعداد العاـ لتجنب الاعتراؼ بالخبرة 

قصير وفيو فائدة ولكف عمى الانفعالية غير السارة، ىذا الحجب قد يكوف لو مدى 
 المدى البعيد قد يكوف مشكلًا.

 Skill Deficits in( عجز الميارة في المعالجة الانفعالية 3التصدع في الخطوة)-
Emotional Processing 

الحزف قد لا يعبر عنو اذا كاف يفتقر الى  حتى عندما يمر الشخص بأنفعاؿ   
الميارة لنعت خبرتو او تفسيرىا. قد يعرؼ الفرد انو يشعر )بمزاج سيء( ولكنو غير 
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قادر عمى ترميز ىذه الخبرة بشكؿ تاـ. يتطمب ىذا الشكؿ مف عدـ التعبير التصدع 
( للانموذج الذي يختص بنعت وتفسير الاستجابة الوجدانية. 3في الخطوة)

ىو سمة شخصية تجسد ىذا الشكؿ مف عدـ التعبير،  Alexithymiaلانمزاؽا
وتشير الى النقص المفظي لمخبرة الانفعالية وترتبط مع الانزعاج العاـ واضطرابات 

 تناوؿ الطعاـ والافراط في تناوؿ العقاقير.
 Negative Attitude( الاتجاه السمبي نحو الانفعاؿ 4التصدع في الخطوة)-

Toward Emotion 
إذا افترضنا اف الشخص يكوف واعياً لاستجابتو الانفعالية وقادرا عمى نعتيا   

وتفسيرىا ، ولكنو لايعبر عف مشاعره اذا قيـ استجابتو عمى انيا غير مقبولة. التقييـ 
ىنا قد ينشأ مف الاتجاه السمبي الشامؿ نحو الانفعاؿ او مف معتقدات اكثر تحديداً 

 نعبر عف الغضب. مثلا يكوف خطراً اف
 Perceived Lack of( الافتقار المدرؾ لفرصة التعبير)5التصدع في الخطوة)-

Opportunity) 
الفرد قد يكوف شاعراً تماماً بمشاعره ويعتبر خبرتو مقبولة وسميمة، ولكنو قد يمنع 
نفسو مف التعبير عنيا اذا كاف متخوفاً مف استجابة الاخريف السمبية، ىذا الاعتقاد 

 كف اف يتراوح مف كونو محدداً موقفيا الى كونو اكثر عمومية.يم
القمع نتيجة السياؽ الاجتماعي ليس بالضرورة اف يكوف شيئاً سيئاً. تحت بعض 
الظروؼ الشيء الافضؿ عممو ىو منع النفس مف اظيار اي حزف في العمؿ او 

ؼ عندما لا الحفمة او المقاء الاوؿ. ىذا النوع مف عدـ التعبير يكوف غير متكي
يتضمف فقط القمع في سياؽ خاص ولكف افتقار عاـ لمعلاقات الحميمة التي تسمح 
بالمشاركة الانفعالية. ىذا النوع مف القمع مف المحتمؿ اف يكوف مزعجاً عندما يتزاوج 

 .(Kennedy- Moore& Watson, 1999, pp. 13-17)مع رغبة قوية في التعبير
دـ التعبير كبدائؿ حصرية بشكؿ تبادلي، واف التعبير يقدـ ىذا الانموذج التعبير وع

وعدمو مصطمحات نسبية وليست مطمقة، ولا يوجد ىناؾ شيء كونو تعبيراً تاماً او 
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عدـ تعبير تاـ، لأنو لايوجد شخص واحد يستطيع توصيؿ كؿ فارؽ دقيؽ لمغاية في 
غة والايماءات خبرتو الانفعالية الى شخص آخر، ىذا الى حدما نتيجة القيود في الم

التعبيرية الاخرى، وايضا الى حد ما نتيجة كوف الخبرة دينامية. لاف التعبير عف 
 الخبرة يغير تمؾ الخبرة.

بشكؿ مماثؿ فاف عدـ التعبير ليس تاماً، الاشكاؿ المختمفة لعدـ التعبير تشير الى 
لامات الواضحة التعبير المقيد او التعبير اليزيؿ والضعيؼ بدلًا مف الغياب التاـ لمع

والظاىرة للانفعاؿ. عمى سبيؿ المثاؿ المراىؽ المنعزؿ الذي يعتقد اف السياؽ 
الموقفي لا يسمح لو بالتعبير قد يبقى يبدي اشارات انفعاؿ غير لفظية حاذقة. 
السموؾ الانفعالي يكوف عمى شكؿ متصؿ ذات درجة مف التعبير وعدـ التعبير 

وىيمنة العوامؿ الفردية والموقفية المختمفة التي معتمدا عمى قوة المثير المفاجئ 
 (.Kennedy-Moore&Watson,1999,p.17بإمكانيا اف تمنع التعبير)

 اجراءات البحث:
لتحقيؽ اىداؼ البحث الحالي تطمب ذلؾ اعداد أداتيف احداىما لقياس الخوؼ مف 

للاجراءات  الشفقة والاخرى لقياس الاتجاه نحو التعبير الانفعالي. فيما يأتي عرض
 بحسب التسمسؿ الذي عممت بو:

 مجتمع البحث:
يتكوف مجتمع البحث مف طمبة الجامعة المستنصرية في الكميات العممية والانسانية 

 2018-2017مف الدراسات الصباحية والمسائية ولممراحؿ الاولية لمعاـ الدراسي 
( 25933ة بواقع ) ( كمي13وقد بمغ عدد الكميات العممية في الجامعة المستنصرية) 

( طالباً وطالبة في الدراسات 3779طالب وطالبة في الدراسات الصباحية و)
 المسائية.

 عينة البناء:
( طالب وطالبة في الجامعة المستنصرية وفقا 240تكونت عينة البناء مف )

( طالب وطالبة 120للأسموب العشوائي الطبقي مف مجتمع البحث الاصمي بواقع)
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( طالب وطالبة مف الكميات الانسانية مناصفة بيف 120العممية و)مف الكميات 
الذكور والاناث. وقد طبؽ الباحث مقياسي الخوؼ مف الشفقة والاتجاه نحو التعبير 

 الانفعالي عمى ىذه العينة لغرض استخراج الخصائص السايكومترية لممقياسيف
 أدوات البحث

 Fear of compassion scaleأ.مقياس الخوف من الشفقة:  
نظراً لعدـ توفر اداة لقياس الخوؼ مف الشفقة قاـ الباحث بترجمة مقياس الخوؼ 

( الذي يتكوف مف ثلاثة مقاييس 2011)Gilbert et alمف الشفقة لكمبرت وآخريف 
فرعيةوالمعد لطمبة الجامعة وأختصاصييف المعالجة النفسية الى المغة العربية. 

( مع النسخة 1ث الفقرات المترجمة )ممحؽ/ولتحقيؽ صدؽ الترجمة عرض الباح
( عمى مجموعة مف الخبراء المختصيف في ترجمة 2الاصمية بالمغة الانكميزية)ممحؽ/

( لمعرفة آرائيـ في صحة الترجمة 3المغة الانكميزية وميداف عمـ النفس)ممحؽ/
واقتراح التعديؿ المناسب إف وجد. وقد حصمت جميع الفقرات عمى نسبة اتفاؽ 

 (.4فاكثر واجريت بعض التعديلات عمى صياغة الفقرات )ممحؽ/% 80
( لمتعرؼ 5بعد تحقيؽ صدؽ الترجمة قاـ الباحث باعداد استبياف اراء الخبراء)ممحؽ/

عمى مدى صلاحية الفقرات في قياسيا لمصفة المطموبة. تـ عرض الاستبياف عمى 
ميع الفقرات (، وقد حصمت ج6( خبراء مف المختصيف في عمـ النفس )ممحؽ/5)

 % ولـ تحذؼ اية فقرة.100عمى نسبة اتفاؽ 
 تصحيح المقياس:

 Gilbert et alيتألؼ مقياس الخوؼ مف الشفقة الذي اعده كمبرت وآخروف   
( 10( مف ثلاثة مقاييس فرعية، مقياس الخوؼ مف الشفقة نحو الاخريف)2011)

الخوؼ مف الشفقة ( فقرة، ومقياس 13فقرات، ومقياس الخوؼ مف شفقة الاخريف)
  Likert( فقرة، وتكوف الاجابة مف خلاؿ التاشير عمى مقياس ليكرت15نحو الذات)

( 3( اوافؽ اي حد ما،)2( لا اوافؽ، )1( لا اوافؽ اطلاقا،)0الخماسي المتدرج مف)
( اوافؽ تماماً. فقرات المقاييس الثلاثة تمت صياغاتيا ايجابيا باتجاه 4اوافؽ،)
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تستعمؿ المقاييس الثلاثة بشكؿ منفصؿ وتحسب الدرجة الكمية الظاىرة المقاسة. 
 ,Gilbert et alلكؿ مقياس فرعي بجمع درجات فقرات كؿ مقياس فرعي )

2011,p.245.) 
 تحميل فقرات المقياس:

لغرض تحميؿ فقرات المقاييس الفرعية الثلاثة، استعمؿ الباحث اسموب علاقة    
س، لانو كمما زاد معامؿ ارتباط الفقرة بالدرجة الكمية درجة الفقرة بالدرجة الكمية لممقيا

(. وبعد Allen& yen, 1979, p.125كاف احتماؿ تضمنييا في المقياس اكبر )
استعماؿ معامؿ ارتباط بيرسوف ليذا الغرض اتضح اف قيـ جميع الفقرات في 

وف والبالغة المقاييس الثلاثة دالة عند مقارنتيا بالقيمة الجدولية لمعامؿ ارتباط بيرس
 (.1( وكما مبيف في الجدوؿ)N=240( و)05.( عند مستوى دلالة)113.)

 (1الجدول)
 قيم معاملات ارتباط بيرسون لممقاييس الفرعية ضمن مقياس الخوف من الشفقة

فقرات 
المقياس 

 الفرعي الاول

r  فقرات
الفرعية 
 الثاني

r  فقرات
المقياس 
الفرعي 
 الثالث

r 

1 23. 1 .34 1 .42 
2 20. 2 .36 2 .44 
3 31. 3 .27 3 .33 
4 42. 4 .29 4 .29 
5 25. 5 .45 5 .35 
6 37. 6 .44 6 .25 
7 44. 7 .26 7 .28 
8 39. 8 .22 8 .37 
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9 35. 9 .31 9 .32 
10 33. 10 .33 10 .36 
  11 .40 11 .51 
  12 .39 12 .43 
  13 .41 13 .42 
    14 .32 
    15 .36 

 
  Scale validityصدق المقياس: 

 -استعممت عدة مؤشرات لقياس صدق المقاييس الفرعية الثلاثة:
 Translation validityأ.صدق الترجمة: 

تحقؽ صدؽ الترجمة في مقياس الخوؼ مف الشفقة مف خلاؿ عرض النسخة 
بالمغة الاصمية لممقاييس الفرعية الثلاثة بالمغة الانكميزية مع نسخة متضمنة الترجمة 

العربية عمى خبراء في ميداف الترجمة وعمـ النفس وكما تـ توضيحو في ترجمة 
 المقياس.

  Face validityب.الصدق الظاهري 
يتحقؽ الصدؽ الظاىري في الاختبار اذا بدت فقراتو مف مظيرىا مرتبطة باليدؼ 

( وقد تحقؽ الصدؽ Kaplan & Saccuzzo,2009, p.135المدرؾ للاختبار)
ي مف خلاؿ عرض فقرات المقاييس الفرعية عمى مجموعة مف المحكميف الظاىر 

المتخصصيف في عمـ النفس وكما مبيف في صلاحية الفقرات، وىذا الاجراء مطابؽ 
 Gilbertلما تـ العمؿ بو في مقياس الخوؼ مف الشفقة الذي أعده كمبرت وآخروف 

et al(2011(حيث قاـ فريؽ العمؿ المكوف مف )افراد بتر 6 ) تيب الفقرات حسب
 صدقيا الظاىري وتـ انتقاء الفقرات الاكثر صدقا.
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  Construct validityصدق البناء 
ىو المدى الذي عنده يعكس قياساً ما بناءاً افتراضياً مثيرا للاىتماـ. ويتساءؿ ىؿ 
المتغير الذي نقيسو يعكس فعلا وفقط البناء الافتراضي المراد وكما تـ تعريفو 

 (.Heiman, 1999, pp.48-49مف منظور نظري خاص ) مفاىيميا
 أ.الارتباطات بين المقاييس الفرعية:

لقد تـ استخراج الارتباطات بيف المقاييس الفرعية في دراسة كمبرت واخريف 
(، وقد اشارت مصفوفة معاملات الارتباط الى وجود ارتباطات موجبة دالة 2011)

في عينة الطمبة المتخصصيف في العلاج معنويا بيف المقاييس الفرعية الثلاثة 
 (.Gilbert et al, 2011, p.249النفسي )

ولتحقيؽ صدؽ البناء تـ أختبار الافتراض النظري الذي يشير الى وجود علاقات   
ارتباطية موجبة بيف المقاييس الفرعية الثلاثة. لذلؾ تـ حساب معاملات الارتباط 

 (.2ضح في الجدوؿ)بيف المقاييس الفرعية الثلاثة وكما مو 
 (2الجدول)

 مصفوفة معاملات الارتباط بين المقاييس الفرعية في مقياس الخوف من الشفقة
 1 2 3 

1 -   
2 .57 -  
3 .49 .43 - 

( اف جميع معاملات الارتباط بيف المقاييس الفرعية دالة 2يتضح مف الجدوؿ)
(، وبيذا تحقؽ صدؽ البناء في مقياس الخوؼ مف 05.معنويا عند مستوى دلالة)

الشفقة لتطابؽ مصفوفتي معاملات الارتباط بيف المقاييس الفرعية في الدراسة 
 (.2011الحالية ودراسة كمبرت وآخريف)
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  Factor validityب.الصدق العاممي: 
وىو شكؿ مف اشكاؿ صدؽ البناء، ويعتمد ىذا النوع مف الصدؽ عمى مدى تشبع   
(. ولتحقيؽ 300، ص2004لمقياس بالصفة المراد قياسيا )العامؿ العاـ( )النبياف،ا

ىذا النوع مف الصدؽ اكممت مصفوفة معاملات الارتباط بيف المقاييس الفرعية 
 Diagonalبوضع اعمى معامؿ ارتباط في الصؼ والعمود في الخلايا القطرية 

cells ( يوضح ذلؾ.3حسب طريقة ثرستوف والجدوؿ ) 
 (3لجدول )ا

 مصفوفة معاملات الارتباط بين المقاييس الفرعية والخلايا القطرية
 1 2 3 

1 .57   
2 .57 .57  
3 .49 .43 .49 

حممت المصفوفة عامميا لمعرفة تشبع كؿ مقياس مف المقاييس الفرعية بالعامؿ  
 Bert’s simpleالعاـ)الخوؼ مف الشفقة( باستخداـ طريقة الجمع البسيط لبيرت 

summation method ،( واظيرت النتائج اف 375-372، ص1987)ابو النيؿ
 (.4(، الجدوؿ )32.-38.التشبعات تراوحت ما بيف )

 (4الجدول)
 تشبعات المقاييس الفرعية بالعامل العام

 التشبع بالعامل العام المقياس الفرعي 
 38. الخوؼ مف الشفقة نحو الاخريف 1
 36. شفقة الاخريفالخوؼ مف  2
 32. الخوؼ مف الشفقة نحو الذات 3
 
 



 التعبير الانفعالي لدى طلبة الجامعةالخوف من الشفقة وعلاقته بالاتجاه نحو 

 أ.م.د. ستار جبار غانم 

 - 333 - 5032 -301العدد  - 52مجلة كلية التربية الاساسية                          المجلد 

  Scale reliabilityثبات المقياس 
 )استخرج ثبات مقاييس الخوؼ مف الشفقة الفرعية باستعماؿ طريقة الفا )&

لكرونباخ، وتعتمد ىذه الطريقة عؿ اتساؽ اداء الافراد مف فقرة الى اخرى )ثورندايؾ 
( وتعد مقبولة 85.-90.وحت قيـ الفا ما بيف )(. وقد ترا79، ص1989وىيجف، 

( 2017( ودراسة ىارس )2011اذا ما قورنت بقيـ & في دراس كمبرت واخريف)
(، وكما مبيف في 2014( ودراسة كمبرت واخريف )2012ودراسة كمبرت واخريف)

 (.5الجدوؿ)
 (5الجدول)

 الحالية والدراسات السابقةقيم معاملات )الفا( لمقاييس الخوف من الشفقة في الدراسة 
 ∝قيـ المقياس الفرعي

الدراسة 
 الحالية

 ∝قيـ
كمبرت  

اخريف، 
2011 

 عينة الطمبة

 ∝قيـ
كمبرت 
واخريف 
2011 
عينة 

 المعالجيف

 ∝قيـ
ىارس 
2017 

 ∝قيـ
كمبرت 
واخريف 
2012 

 ∝قيـ
كمبرت 
واخرف 
2014 

الخوؼ مف الشفقة 
 نحو الاخريف

.85 .84 .78 .85 .85 - 

شفقة   الخوؼ مف
 الاخريف

.85 .85 .87 .89 .91 .93 

الخوؼ مف الشفقة 
 نحو الذات

.90 .92 .85 .91 .94 .92 
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 ب.مقياس الاتجاه نحو التعبير الانفعالي
 Attitude towards emotional expression         

 attitude towardsقاـ الباحث بترجمة مقياس الاتجاه نحو التعبير الانفعالي 
emotional expression  /( لواضعيو جوزيؼ وآخريف  7)ممحؽJoseph et 

al (1994 /طور المقياس  8( والمعد لطمبة الجامعة الى المغة العربية)ممحؽ .)
مور وواتسف. وقد تـ -عمى وفؽ إنموذج التعبير وعدـ التعبير الانفعالييف لكينيدي

ذلؾ بعد عرض فقراتو )النسختاف الانكميزية استخراج صدؽ الترجمة لممقياس و 
والعربيػػػػػة( عمى مجموعة مف الخبراء المختصيف في ميداف الترجمة وعمـ النفس 

( لمتحقؽ مف صحة ترجمة الفقرات، وقد حصمت جميع الفقرات عمى   3)ممحؽ/
( لمتحقؽ  9%. بعد ذلؾ تـ اعداد استبياف اراء الخبراء )ممحؽ/ 100نسبة اتفاؽ 

مدى صلاحية الفقرات في قياسيا للاتجاه نحو التعبير الانفعالي والصدؽ مف 
( خبراء 5الظاىري وصلاحية بدائؿ الاجابة وملاءمتيا. ثـ عرض الاستبياف عمى)

(. وقد حصمت جميع الفقرات عمى نسبة 6مف المختصيف في عمـ النفس )ممحؽ/
 % وبذلؾ لـ تحذؼ اية فقرة.111اتفاؽ 

 تصحيح المقياس: -
( 1994يتكوف مقياس الاتجاه نحو التعبير الانفعالي الذي أعده جوزيؼ وآخروف)

( فقرة، وقد أسفر التحميؿ العاممي عف اربعة عوامؿ تحت الدرجة الكمية 20مف)
 لممقياس:

 : المعتقدات بأف التعبير الانفعالي ىو ضعؼ.Weaknessالضعؼ -
التعبير عف الانفعاؿ بسبب الرفض  socialrejectionالرفض الاجتماعي -

 الاجتماعي.
 : وجيات النظر باننا دائما يجب اف نكوف في ضبط لانفعالاتنا.controlالضبط -
 : استعماؿ القمع الانفعالي كوسيمة لمواجية المشاعر الحادة bottling upالكبح-

                                             (Harris, 2017, pp.66-67.) 
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اما بدائؿ الاجابة فيو )غير موافؽ بشدة، غير موافؽ، محايد، موافؽ، موافؽ بشدة( 
(، وقد صيغت جميع الفقرات بشكؿ سمبي)اتجاه سمبي 5,4,3,2,1وتقابميا الاوزاف )

( تمثؿ 100نحو التعبير الانفعالي( لذلؾ اعمى درجة يحصؿ عمييا المستجيب وىي)
المستجيب عف التعبير الانفعالي، بينما تمثؿ  الاتجاه الاكثر سمبية الذي يحممو

( الاتجاه الاقؿ سمبية، ولاف كؿ الفقرات قد صيغت بشكؿ سمبي لا يمكف 0درجة)
 ,Harrisالافتراض اف درجة صفر تمثؿ اتجاىا ايجابيا نحو التعبير الانفعالي )

2017, p.66.) 
 تحميل فقرات المقياس:

ة بالدرجة الكية لممقياس لغرض تحميؿ استعمؿ الباحث اسموب علاقة درجة الفقر 
فقرات المقياس. وقد استعمؿ معامؿ ارتباط بيرسوف ليذا الغرض وتبيف اف جميع قيـ 

(، وكما N=240( و)05.معاملات الارتباط دالة احصائياً عند مستوى دلالة  )
 (.6مبيف في الجدوؿ)

 (6الجدول)
 التعبير الانفعاليقيم معاملات ارتباط بيرسون لمقياس الاتجاه نحو 

 r تسمسل الفقرات r تسمسل الفقرات
1 .31 11 .38 
2 .32 12 .33 
3 .40 13 .47 
4 .53 14 .44 
5 .33 15 .51 
6 .34 16 .37 
7 .33 17 .35 
8 .42 18 .36 
9 .41 19 .36 
10 .55 20 .33 
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 صدق المقياس:
  Translation validityأ.صدق الترجمة 

النسخة الانكميزية لمقياس الاتجاه نحو التعبير الانفعالي مع نسخة مف قدـ الباحث 
الترجمة بالمغة العربية عمى خبراء في ميداف الترجمة وعمـ النفس لغرض استخراج 

 صدؽ الترجمة وقد تـ توضيح ذلؾ في ترجمة المقياس.
  Face validityب.الصدق الظاهري 

التعبير الانفعالي مف خلاؿ عرض تحقؽ الصدؽ الظاىري لمقياس الاتجاه نحو 
فقرات المقياس عمى لجنة مف  المتخصصيف في ميداف عمـ النفس وكما تـ 

 توضيحو في صلاحية الفقرات.
  Construct validityج.صدق البناء 

لقد تحقؽ صدؽ البناء في مقياس الاتجاه نحو التعبير الانفعالي مف خلاؿ اختبار 
( والذي اشار 2017)Harrisرتو دراسة ىارس صحة الافتراض النظري الذي اختب

 الى اف الذكور لدييـ اتجاه سمبي نحو التعبير الانفعالي اكثر مف الاثاث.
قاـ الباحث باستخراج الفروؽ بيف الذكور والاناث في الاتجاه نحو التعبير     

(،  7.16( بانحراؼ معياري)  58.43الانفعالي، حيث بمغ متوسط درجات الذكور) 
(. وعند  8.22( بأنحراؼ معياري )  52.66وبمػػػػػغ متوسط درجات الانػػػػػػػاث) 

اختبار دلالتيما الاحصائية بالاختبار التائي تبيف اف الفرؽ داؿ معنويا ولصالح 
، وبيذا تحقؽ صدؽ البناء في المقياس =t(5.89الذكور، حيث بمغت قيمة)  

 ي الخاص بالفروؽ بيف الجنسيف.الحالي نظرا لتحقؽ صحة الافتراض النظر 
  Scale reliabilityثبات المقياس 

لاستخراج ثبات المقياس  cronbach’s alpha( لكورنباخ ∝استعممت طريقة الفا)
( لممقياس الاجمالي وتعتبر مقبولة 88.)الاتساؽ الداخمي(، وقد بمغت قيمة الفا )

الانفعالي في الدراسات السابقة عند مقارنتيا بقيـ الفا لمقياس الاتجاه نحو التعبير 
 (.7وكما مبيف في جدوؿ )
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 (7الجدول) 
قيم معاملات )الفا( لمقياس الاتجاه نحو التعبير الانفعالي في الدراسة الحالية 

 والدراسات السابقة
 ∝قيم  مقياس الاتجاه نحو التعبير الانفعالي

 91.الاناث=  92.الذكور= (2017دراسة ىارس )
 90. (1994دراسة جوزيؼ )
 88. الدراسة الحالية

 الدراسة الاساسية
( طالباً 240تـ اختيار عينة مف طمبة الجامعة المستنصرية قواميا ) عينة البحث:-

 وطالبة بالأسموب العشوائي الطبقي.
 :: استعممت في الدراسة الحالية الادوات الآتيةأدوات البحث-
يتكوف مقياس الخوؼ مف الشفقة المترجـ الى  مقياس الخوف من الشفقة:-أ

( 10العربية مف ثلاثة مقاييس فرعية وىي مقياس الخوؼ مف الشفقة نحو الآخريف )
( فقرة، ومقياس الخوؼ مف الشفقة 13فقرات، ومقياس الخوؼ مف شفقة الآخريف )

( فقرة .الاجابة عمى كؿ فقرة تكوف مف خلاؿ التأشير عمى مقياس 15نحو الذات )
 (.4( الى )0خماسي متدرج مف )

( فقرة موزعة 20يتكوف المقياس مف ) مقياس الاتجاه نحو التعبير الانفعالي:-ب
عمى اربعة مجالات وتكوف الاجابة عمييا مف خلاؿ التأشير عمى مقياس خماسي 

 ( .5( الى )1متدرج مف )
التي تـ تطبيقيا عمى  : أعتمد الباحث الاستمارات السابقة  للاداتيفتطبيق الادوات-

 ( طالباً وطالبة في الجامعة المستنصرية.240عينة الطمبة ذاتيا المكونة مف)
:استعمؿ الباحث الوسائؿ الاحصائية الاتية في الحقيبة الوسائل الاحصائية-

 (:SPSSالاحصائية)
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معامؿ ارتباط بيرسوف، الاختبار التائي لعينة ومجتمع، الاختبار التائي لعينتيف 
 قمتيف.مست
 

 النتائج:
يتـ عرض النتائج ومناقشتيا في ضوء الاىداؼ التي يطرحيا البحث الحالي 

 والمتمثمة بػ:
: تعرؼ الخوؼ مف الشفقة )نحو الاخريف، مف الاخريف، نحو الذات( لدى طمبة أولا

 -( النتائج الخاصة بيذا اليدؼ وكما ياتي:8الجامعة. يعرض الجدوؿ)
 (8الجدول)

التائي لاختبار الفرق بين متوسطات درجات افراد العينة عمى المقاييس الاختبار 
 الفرعية لمخوف من الشفقة والمتوسطات الفرضية

حجم  المقاييس الفرعية
 العينة

متوسط 
درجات 
 العينة 

المتوسط 
 الفرضي

الانحراف 
 المعياري

 tقيمة 
 المستخرجة

 tقيمة 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

الخوف من الشفقة 
 الاخرين نحو

 دالة عند 3.31 4.93 8.55 33 22.7 333
0.001 

الخوف من شفقة 
 الاخرين

 دالة عند 1.96 2.38- 8.72 36 24.67 333
0.96 

الخوف من الشفقة 
 نحو الذات

 دالة عند 3.31 4.36- 8.67 93 27.56 333
0.001 

المستخرجة لممقاييس الفرعية الثلاثة اعمى مف  t( اف قيمة8يتضح مف الجدوؿ)
القيمة الجدولية وىي دالة احصائيا. وعند مقارنة متوسطات درجات العينة مع 
المتوسطات الفرضية لممقاييس الفرعية تبيف اف متوسطات درجات مقياسي الخوؼ 
 مف الشفقة نحو الذات والخوؼ مف شفقة الاخريف اقؿ مف المتوسطات الفرضية،وىذا
يعني اف افراد العينة ليس لدييـ مخاوؼ مف الشفقة نحو الذات او مف شفقة 
الاخريف. اما بالنسبة لممقياس الفرعي الخوؼ مف الشفقة نحو الاخريف فقد تبيف اف 
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( الجدولية وىي دالة احصائيا، واف متوسطات t( المستخرجة اعمى مف قيمة)tقيمة)
لمتوسط الفرضي لو وىذا يعني اف افراد درجات العينة عمى ىذا المقياس اعمى مف ا
 العينة لدييـ مخاوؼ مف الشفقة نحو الاخريف.

( 2012( و)2011وتتفؽ نتيجة الدراسة الحالية مع نتائج دراسة كمبرت وآخريف)
( لـ تكف 2011عمى عينة الطمبة اما عينة المعالجيف في دراسة كمبرت واخريف)

رعية الثلاثة. وقد اتفقت نتائج دراسة لدييـ مخاوؼ مف الشفقة عمى المقاييس الف
( حيث 2011( مع نتائج عينة المعالجيف في دراسة كمبرت واخريف)2017ىاريس)

لـ يكف ىناؾ خوؼ مف الشفقة نحو الاخريف لدى عينة الطمبة في دراسة ىارس، 
بينما كاف الخوؼ مف الشفقة نحو الذات وشفقة الاخريف اقؿ مما ىو في دراسة 

 Jazaieri, et( 2013( اما نتائج دراسة جزائزي وآخريف )2011كمبرت وآخريف)
al  فقد اتفقت مع نتائج دراسة ىارس حيث لـ يكف لدى افراد العينة الراشديف مخاوؼ

 مف الشفقة عمى المقاييس الثلاثة في المجموعتيف الضابطة والتجريبية.
الاخريف مفترضيف ( اف الشفقة نحو الذات ترتبط مع شفقة 2010لقد اشار كمبرت)

اف ىناؾ صعوبة كبيرة في التعامؿ مع الذات ومع انفعالات انتمائية اخرى 
(Gilbert, 2010, P.251 يمكف تفسير ذلؾ اف افراد العينة ليس لدييـ مخاوؼ ،)

مف الشفقة عمى ذاتيـ لانيـ قد يعتبروف اف ىذه المخاوؼ غير مستحقة ولا داعي 
ف لدييـ الماـ ومعرفة بيذه الشفقة عمى الذات او قد ليا ويعتبرونيا ضعفاً وقد لايكو 

كانت لدييـ مخاوؼ سابقة قوبمت باستيجاف. وعند ما يدرؾ الفرد اف خبرتو الخاصة 
في الفشؿ ىي جزء مف الخبرة الانسانية العامة حينيا يدرؾ انو ذاتو بحاجة الى 

نقصو وعدـ شفقة ولا داعي لممخاوؼ منيا. وعندما يكوف الفرد متفيما لفشمو و 
كفاءتو ويدرؾ انيا نتيجة صعوبات الحياة فانو يميؿ الى اف يكوف لطيفا مع ذاتو 
وتتبدد مخاوفو مف شفقتو نحو ذاتو وطمبة الجامعة ىـ شريحة واعية ومثقفة تدرؾ 
صعوبات الحياة والفشؿ الذي قد يعترضيا ويؤثر عمى ذواتيـ لذلؾ فيي محتاجة الى 

 شفقة ولا داعي لمخوؼ منيا.
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كذلؾ نسطيع القوؿ اف عدـ وجود مخاوؼ لدى افراد العينة مف شفقة الاخريف    
يعود الى اف ىؤلاء الافراد يشعروف انيـ يستحقوف الشفقة مف الاخريف وعطفيـ 
ورعايتيـ، واف شفقة الاخريف قد تكوف مفيدة في مساعدتيـ عمى الشعور بالراحة 

ه الشفقة تساعد في تعزيز العلاقات لانيـ كانوا ىدفا لأنتباه شخص آخر وايضا ىذ
والارتباطات لذلؾ فيي مفيدة لمفرد وتحقؽ لو مكاسب كثيرة وبيذا تتبدد وتقؿ مشاعر 
الخوؼ منيا. وطمبة الجامعة بحاجة الى عطؼ الاخريف خصوصا كادرىـ التدريسي 
لمراعاة اي ظرؼ قد يمر بو الطالب ويعطؿ مسيرتو العممية. كما اف طمبة الجامعة 

ى الاحتماؿ الاكبر يكونوف منحدريف مف خمفيات آمنة جعمتيـ يواصموف دراستيـ عم
العممية حتى مرحمة الجامعة، لذلؾ مثؿ ىؤلاء الافراد يدركوف الاخريف كمصادر 
للأمف والدعـ والشعور بالاطمئناف ويكونوف منفتحيف عمى الشفقة مف الاخريف 

 ويشعروف انيا تساعدىـ.
مخاوؼ مف الشفقة نحو الاخريف وىذا وفقا لتايس  اف افراد العينة لدييـ

( فاف الشفقة نحو الاخريف تيدد اليوية الشخصية وبالتحديد ىوية 1985وبومستر)
 الذكورة المرتفعة.

اما وفقاً لاصحاب نظريات الأرتقاء فانيـ يروف اف الشفقة مورد ثري يجب منحو 
كبر سوؼ يعامموننا بالمثؿ للاشخاص المقربيف الينا فقط والذيف عمى الاحتماؿ الا

ويجب عدـ ىدره مع الغرباء الذيف قد لا يستحقونيا ويعمموف عمى استغلاليا. وقد 
تكوف المخاوؼ مف الشفقة نحو الاخريف ىذه مضرة للاىتماـ بذات الفرد. كما وتنشا 
ىذه المخاوؼ اذا ادرؾ الناس اف مستمـ الشفقة قد ارتكب مظالـ وانتياكات اخلاقية 

الشفقة قد تخرجو مف ورطة او قد يستفيد منيا الاخروف.وايضا يمكف تفسير وىذه 
ىذه المخاوؼ عندما يكوف ىناؾ التباس بيف الشفقة نحو الاخريف والخضوع 

 والاذعاف لاف الشخص المتسامح قد يبدو انو ضعيؼ ومذعف . 
اجياد ونستطيع ايضا اف نعزي خوؼ الافراد مف ىذه الشفقة الى احتمالية اصابتيـ ب

الشفقة وتقمص معاناة الاخريف والذي قد يكوف لو تاثيرات ضارة عمى الصحة. اما 
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مف منظور ادبيات التعمؽ فاف الافراد تكوف لدييـ مخاوؼ مف الشفقة نحو الاخريف 
لانيـ ينظروف الى الاخريف الذيف ىـ في محنة نظرة أحتقار لاف البحث عف الدعـ 

 يعتبر ضعفاً.
الشفقة  -شفقة الاخريف -في )الخوؼ مف الشفقة نحو الاخريف تعرؼ الفرؽ ثانيا:

( النتائج 9نحو الذات( عمى وفؽ متغير الجنس لدى طمبة الجامعة.يعرض الجدوؿ)
 الخاصة بيذا اليدؼ .

 (9الجدول)
الاختبار التائي لاختبار الفرق بين متوسطات درجات الذكور والاناث عمى مقاييس 

 الخوف من الشفقة
دد ع المقاييس

 الذكور
متوسط 
درجات 
 الذكور

عدد 
 الاناث

متوسط 
درجات 
 الاناث

انحراف 
معياري 

 ذ

انحراف 
معياري 

 ث

t 
 مستخرجة

t جدولية 
(.05) 

الخوف من 
الشفقة 

نحو 
 الاخرين

120 22.61 120 22.8
0 

7.88 9.21 -0.18 1.96 

الخوف من 
شفقة 

 الاخرين

120 24.33 120 25.0
1 

8.81 8.82 -0.62 1.96 

من  الخوف
الشفقة 

 نحو الذات

120 27.20 120 27.9
2 

8.72 8.62 -0.65 1.96 

المستخرجة لاختبار الفرؽ بيف متوسطات درجات  t( اف قيـ 9يتضح مف الجدوؿ)
الذكور ومتوسطات درجات الاناث في مقاييس الخوؼ مف الشفقة الثلاثة غير دالة 

( ودرجة  0.05الجدولية عند مستوى دلالة)  tمعنويا عند مقارنتيا بقيمة 
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( وىذا يعني عدـ وجود فرؽ ذو دلالة احصائية بيف الذكور والاناث في 238حرية)
 كؿ مف الخوؼ مف الشفقة نحو الاخريف وشفقة الاخريف، والشفقة نحو الذات.

( عمى 2011)Gilbert et alتتفؽ ىذه النتائج مع نتائج دراسة كمبرت وآخريف 
 & Joeng( ودراسة جيونؾ وتيرنر2017)Harrisمعالجيف ودراسة ىارس عينة ال

Turner(2015 ودراسة مايروف واخريف )Miron et al(2015 حيث لـ تتوصؿ )
ىذه الدراسات الى وجود فروؽ في الخوؼ مف الشفقة عمى وفؽ متغير الجنس في 

التي لـ  Gilbert et al (2011)المقاييس الثلاثة. وايضا دراسة كمبرت واخريف
تتوصؿ الى فروؽ في الخوؼ مف الشفقة نحو الاخريف والخوؼ مف الشفقة نحو 
الذات بيف الذكور والاناث في عينة الطمبة مع وجود فرؽ ولصالح الذكور في 

( فقد توصمت 2015)Xavierالخوؼ مف الشفقة عمى الذات. اما دراسة اكسافير 
خريف ولصالح الاناث، بينما الى وجود فرؽ داؿ معنويا في الخوؼ مف شفقة الا

( الى وجود فرؽ ولصالح 2012) Gilbert et alتوصمت دراسة كمبرت وآخريف 
 الذكور في الخوؼ مف شفقة الاخريف.

اف النظريات التي حاولت تفسير الخوؼ مف الشفقة لـ ترجع اسباب تطور ىذه 
المخاوؼ مف  المخاوؼ الى الفروؽ بيف الجنسيف، عمى سبيؿ المثاؿ فقد أوعز بولبي

الشفقة الى نظاـ التعمؽ الذي يعيد تنشيط الذكريات الانفعالية والتي يمكف اف تعزز 
مخاوؼ الشفقة. اما نظرية الاشراط فانيا تفسر حدوث الوجدانيات السمبية بسبب 
تزامنيا واتصاليا مع الوجدانيات الايجابية. اما وفقا لنظريات المخطط فاف الخوؼ 

ثو نتيجة تطور المخططات سيئة التكيؼ المبكرة لدى كؿ مف مف الشفقة يمكف حدو 
 الذكور والاناث.

( 10: تعرؼ الاتجاه نحو التعبير الانفعالي لدى طمبة الجامعة،يعرض الجدوؿ)ثالثا
 النتائج الخاصة بيذا اليدؼ وكما ياتي:
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 (10الجدول)
لاختبار الفرق بين متوسط درجات افراد العينة عمى مقياس  الاختبار التائي

 الاتجاه نحو التعبير الانفعالي والمتوسط الفرضي
حجم  المقياس

 العينة
متوسطات 

درجات 
 العينة

المتوسط 
 الفرضي

الانحراف 
 المعياري

t 
 المستخرجة

t 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

الاتجاه نحو 
التعبير 

 الانفعالي

240 55.55 60 7.69 -8.9 3.31 0.001 

المستخرجة اكبر مف القيمة الجدولية وىي دالة  t( اف قيمة10يتضح مف الجدوؿ)
احصائيا. وعند مقارنة متوسط درجات العينة مع المتوسط الفرضي لممقياس يتبيف 
اف متوسط درجات مقياس الاتجاه نحو التعبير الانفعالي اقؿ مف المتوسط الفرضي، 

 افراد العينة لدييـ اتجاه سمبي منخفض نحو التعبير الانفعالي.وىذا يشير الى اف 
ويمكف تفسير ىذه النتيجة عمى وفؽ الانموذج الطوري لمتعبير عف الانفعاؿ وعدمو. 
واف الفرد احيانا يمنع نفسو مف التعبير عف انفعالاتو لانو متخوؼ مف استجابة 

ي ليس بالضرورة اف يكوف الاخريف السمبية، والقمع ىنا نتيجة السياؽ الاجتماع
سيئا، لانو تحت بعض الظروؼ يكوف افضؿ شيء ىو منع اظيار الانفعاؿ في 
سياقات اجتماعية معينة، ولكف ىذا النوع مف عدـ التعبير يكوف غير متكيؼ عندما 
لا يقتصر عمى سياؽ واحد ولكنو يمتد الى افتقار لمعلاقات الحميمية التي تسمح 

ىذا النوع مف القمع قد يكوف مزعجاً عندما يتزاوج مع رغبة  بالمشاركة الانفعالية.
الفرد القوية في التعبير. لذلؾ فاف الناس قد يعتقدوف اف التعبير ىنا يكوف افضؿ مف 
عدمو كي يحصمو عمى المشاركة الانفعالية والوجدانية مع الاخريف التي تخفؼ مف 

الكؼ عف التعبير  ( اف1998)Grossحزف الفرد. وىذا ما اشار اليو كروس 
الانفعالي بشكؿ مقصود يرتبط مع السعادة النفسية الاضعؼ والاقؿ. واف الكبح 
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بشكؿ مقصود يكوف غير صحي بينما التعبير عف المشاعر يكوف مفيداً، واف 
 الانشغاؿ المجيد بتجنب التعبير يكوف مرىقا فيزيقياً ونفسياً.

تعرؼ الفرؽ في الاتجاه نحو التعبير عمى وفؽ متغير الجنس لدى طمبة  رابعا:
 ( النتائج الخاصة بيذا اليدؼ وكما ياتي:11الجامعة يعرض مف الجدوؿ)

 
 (11الجدول)

الاختبار التائي لاختبار الفرق بين متوسطات درجات الذكور والاناث مقياس 
 الاتجاه نحو التعبير الانفعالي

عدد 
 الذكور

متوسط 
درجات 
 الذكور

عدد 
 الاناث

متوسط 
درجات 
 الاناث

انحراف 
معياري 

 ذ

انحراف 
معياري 

 ث

t 
 مستخرجة

t 
 جدولية

مستوى 
 دلالة

120 58.43 120 52.66 7.16 8.22 5.89 3.31 0.001 
( المستخرجة اكبر مف القيمة الجدولية وىذا يعني t( قيمة)11يتضح مف الجدوؿ) 

متوسط درجات الذكور ومتوسط درجات الاناث وعند وجود فروؽ دالة احصائيا بيف 
مقارنة المتوسطات تبيف اف متوسط درجات الذكور اعمى مف متوسط درجات الاناث 
عمى مقياس الاتجاه نحو التعبير الانفعالي، وىذا يعني اف الذكور لدييـ اتجاه سمبي 

 اكبر مف الاناث نحو التعبير عف الانفعالات.
( الى ذلؾ في تحميمو لممقابلات مع الرجاؿ والنساء 1996)Lutzوقد اشار لوتز  

حوؿ انفعالاتيـ، حيث وجد اف النساء قد تحدثف عف حاجتيف الى ضبط انفعالاتيف 
مرتيف ضعؼ الرجاؿ مفترضا اف الحديث عف ضبط الانفعاؿ عند النساء قد 

رجاؿ، وىذه يتضمف حديثاً ثقافياً مذوتاً بشكؿ كبير باف النساء انفعاليات اكثر مف ال
الانفعالات خطره وغير عقلانية وىذا يعني اف المرأة عند الاستجابة قد تشعر بحاجة 
اكبر لضبط انفعالاتيا لتثبت انيا ليست كائناً غير عقلاني كما يصورىا المجتمع 

( وىذا يعني اف المراة انفعالية بطبيعتيا اكثر مف Harris,2017,p.119نمطياً )
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تيا لذلؾ فاف حاجتيا الى ضبط ىذه الانفعالات تكوف اكبر الرجؿ وتعبر عف انفعالا
 وبالتالي اتجاىيا السمبي نحو التعبير عف الانفعالات سيكوف اقؿ مف اتجاه الرجؿ.

تعرؼ العلاقة الارتباطية بيف)الخوؼ مف الشفقة نحو الاخريف، والخوؼ مف  خامسا:
حو التعبير الانفعالي لدى شفقة الاخريف، والخوؼ مف الشفقة عمى الذات( والاتجاه ن

 طمبة الجامعة.
 ( النتائج الخاصة بيذا اليدؼ وكما ياتي:12يعرض الجدوؿ)

 (12الجدول)
قيم معاملات ارتباط بيرسون بين مقاييس الخوف من الشفقة ومقياس  الاتجاه 

 نحو التعبير الانفعالي
مقاييس الخوف من 

 الشفقة
مقياس الاتجاه نحو التعبير 

 الانفعالي
 مستوى الدلالة 

الخوؼ مف الشفقة نحو 
 الاخريف

 001.∝دالة عند  38.

 001.∝دالة عند  55. الخوؼ مف شفقة الاخريف
الخوؼ مف الشفقة نحو 

 الذات
 001.∝دالة عند  51.

 
( اف جميع قيـ معاملات ارتباط بيرسوف بيف  مقاييس 12يتضح مف الجدوؿ)

التعبير الانفعالي دالة معنويا وىذا يشير  الخوؼ الشفقة الثلاثة ومقياس الاتجاه نحو
الى وجود علاقة ارتباطية ما بيف) الخوؼ مف الشفقة نحو الاخريف، والخوؼ مف 
شفقة الاخريف، والخوؼ مف الشفقة نحو الذات( والاتجاه نحو التعبير السمبي 
للانفعاؿ، اي كمما ازدادت المخاوؼ مف الشفقة كاف الاتجاه السمبي نحو التعبير 

 الانفعالي اكبر.



 التعبير الانفعالي لدى طلبة الجامعةالخوف من الشفقة وعلاقته بالاتجاه نحو 

 أ.م.د. ستار جبار غانم 

 - 333 - 5032 -301العدد  - 52مجلة كلية التربية الاساسية                          المجلد 

( التي توصمت الى 2017)Harrisىذه النتيجة تتساوؽ مع نتائج دراسة ىارس 
وجود علاقات ارتباطية دالة ما بيف)الخوؼ مف الشفقة نحو الاخريف، وشفقة 

 الاخريف، والشفقة نحو الذات( والاتجاه السمبي نحو التعبير الانفعالي.
ابي والتركيز الحديث لعمـ النفس يمكف تفسير ذلؾ اف الشفقة ىي انفعاؿ ايج

السريري إف انفعالات الايجابية ليست بالضرورة اف تكوف خبرتيا ممتعة وسارة 
ولكنيا قد تكوف مخيفة خصوصا اذا كانت خبرة التعبير عنيا في السابؽ خبرة مؤلمة 
وغير سارة، وىنا بالتاكيد سوؼ تتولد اتجاىات سمبية نحو التعبير عف الشفقة خوفا 

تكرار الموافؽ السابقة التي فييا كانت خبره التعبير عف الشفقة ذات مردود سمبي مف 
 بالنسبة لمفرد، اي تـ اشراطيا مع نتائج مكروىة ومقيتة.
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 التوصيات:
 بناءاً عمى النتائج التي خرج بيا البحث يوصي الباحث بالآتي:

 النفسية.الاستفادة مف المقاييس الحالية في مجاؿ الارشاد والصحة -1
التوعية الاسرية بضرورة تعزيز حالات عدـ التخوؼ مف الشفقة في جميع -2

 حالاتيا.
توصية القائميف بالعممية التعميمية بضرورة توجيو الطمبة الى مخاطر التعبيرات -3
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 بالسعادة، والانمزاؽ، والتيقظ.
 فة.اجراء دراسة تتضمف اعداد برنامج لمتدريب عمى الشفقة لدى عينات مختم-3
اجراء دراسة لمتعرؼ عمى العلاقة بيف الاتجاه نحو التعبير الانفعالي والرفاىية -4

 ،ونقد الذات، واعراض الاكتآبية.
 اجراء دراسة مشابية لمدراسة الحالية ومقارنة نتائجيا مع نتائج ىذه الدراسة.-5

  



 التعبير الانفعالي لدى طلبة الجامعةالخوف من الشفقة وعلاقته بالاتجاه نحو 

 أ.م.د. ستار جبار غانم 

 - 336 - 5032 -301العدد  - 52مجلة كلية التربية الاساسية                          المجلد 

 المصادر:
لتربوي، بيروت، (:الاحصاء النفسي والاجتماعي وا1987ابو النيؿ، محمود السيد)-

 دار النيضة العربية.
(: اساسيات القياس في العموـ السموكية، الاردف، جامعة 2004النبياف، موسى )-

 دار الشروؽ لمنشر والتوزيع. مؤتو،
 

-Allen,G.J. and Yen,W.(1979): Introduction to measurement 

theory, California:brook cole. 

-Castle, H., Slade, P., Barranco‐Wadlow, M., & Rogers, M. 

(2008). Attitudes to emotional expression, social support and 

postnatal adjustment in new parents. Journal of Reproductive 

and Infant Psychology, 26(3), 180–194. 

doi:10.1080/02646830701691319` 

-Chang,J.,Fresco,J.,Green,B.(2014).The development and 

validation of the compassion of others’lives scale(The COOL 

scale).International journal of humanities and social science. 

Vol,4 No 5; March 2014. 

-Germer, C. K. (2009). The mindful path to self-compassion: 

Freeing yourself from destructive thoughts and emotions. 

New York: Guilford Press. 

-Gilbert, P. (2010). Compassion focused therapy: Distinctive 

features. London: Routledge. 

-Gilbert, P., McEwan, K., Matos, M., & Rivis, A. (2011). Fears 

of compassion: Development of three self-report measures. 

Psychology and Psychotherapy: Theory, Research and 

Practice, 84, 239–255. 

Gilbert,P.,McEwan,K.,Gibbons,L.,Chotai,S.,Duarte,J.,Matos,M.

(2012).Fear of compassion and happiness in relation to 

alexothymia, mindfulness, and self-criticism. Psychology and 

psychotherapy: Theory, research and practice(2012),85,374-

390.  



 التعبير الانفعالي لدى طلبة الجامعةالخوف من الشفقة وعلاقته بالاتجاه نحو 

 أ.م.د. ستار جبار غانم 

 - 337 - 5032 -301العدد  - 52مجلة كلية التربية الاساسية                          المجلد 

-Goetz, J. L., Keltner, D., & Simon-Thomas, E. (2010). 

Compassion: An evolutionary analysis and empirical review. 

Psychological Bulletin, 136, 351–374. doi:10.1037/a0018807 

-Gross, J.J. (1998). Antecedent and response focused emotion 

regulation: Divergent consequences for experience, 

expression, and physiology,74,224-237. 

-Harris,D.L.(2017).The relationship between fear of 

compassion, attitudes towards emotional expression and 

subjective well-being among a community adult sample. A 

thesis in clinical psychology ,University of Essex. 

-Haslam, M., Arcelus, J., Farrow, C., & Meyer, C. (2012). 

Attitudes towards emotional expression mediate the 

relationship between childhood invalidation and adult eating 

concern. European Eating Disorders Review, 20(6), 510–514. 

doi:10.1002/erv.2198 

-Heiman,G.W.(1999).Research methods in 

psychology,USA,Boston:Houghton Mifflin company. 

-Higgins,S.(2015).The power of compassion. On 

.thecompassionfoundation.com/.. 

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

n,J.,Simon-

Thomas,E.,Cullen,M.,Doty,J.R.,Goldin,P.R.(2013).Enhancing 

compassion:A Randomized controlled trial of compassion 

cultivation training program.J Happiness stud(2013)14;1113-

1126 

-Joseph, S., Williams, R., Irwing, P., & Cammock, T. (1994). 

The preliminary development of a measure to assess attitudes 

towards emotional expression. Personality and Individual 

Differences, 16(6), 869–875. doi:10.1016/0191-

8869(94)90231-3  

-Joseph, S., Dalgleish, T., Williams, R., Yule, W., Thrasher, S., 

& Hodgkinson, P. (1997). Attitudes towards emotional 

expression and post-traumatic stress in survivors of the herald 

of free enterprise disaster. British Journal of Clinical 



 التعبير الانفعالي لدى طلبة الجامعةالخوف من الشفقة وعلاقته بالاتجاه نحو 

 أ.م.د. ستار جبار غانم 

 - 338 - 5032 -301العدد  - 52مجلة كلية التربية الاساسية                          المجلد 

Psychology, 36(1), 133–138. doi:10.1111/j.2044-

8260.1997.tb01236.x 

-Kaplan,R.& Saccuzzo.D.(2009).Psychological Testing: 

Principles, Applications, and issues, Wads Worth, Cengage 

learning, United States. 

-Kelly, 

A.C.,Vimalakanthan,K.,Carter,J.C.(2014).Understanding the 

roles of self-esteem, self-compassion, and fear of self-

compassion in eating disorder pathology: An examination of 

female students and eating disorder patients. Eating behaviors 

15 (2014)388-391. 

-Kennedy-Moore,E & Watson,J.(2001).How and when does 

emotional expression help? Review of general psychology 

(2001),Vol.5,No.3,187-212. 

-Kennedy-Moore,E. & Watson,J.C.(1999).Expressing emotion: 

Myths, realities, and therapeutic strategies.New York: 

Guilford press. 

-Lama, Dalai, & Cutler, Howard C. (1998). The Art of 

Happiness: A Handbook for Living. NewYork: Riverhead 

Books. 

-Laithwaite, H., Gumley, A., O’Hanlon, M., Collins, P., Doyle, 

P., Abraham, L., & Porter, S. (2009). Recovery After 

Psychosis (RAP): A compassion focused programme for 

individuals residing in high security settings. Behavioural and 

Cognitive Psychotherapy, 37, 511–526. doi:10.1017/ 

S1352465809990233 

-Lowery, K., & Stokes, M. (2005). Role of peer support and 

emotional expression on posttraumatic stress disorder in 

student paramedics. Journal of Traumatic Stress, 18(2), 171–

179. doi:10.1002/jts.20016 

-Meyer, C., Leung, N., Barry, L., & De Feo, D. (2009). 

Emotion and eating psychopathology: Links with attitudes 

toward emotional expression among young women. 

International Journal of Eating Disorders, 43 (2), 187-189. 

doi:10.1002/eat.20659. 



 التعبير الانفعالي لدى طلبة الجامعةالخوف من الشفقة وعلاقته بالاتجاه نحو 

 أ.م.د. ستار جبار غانم 

 - 339 - 5032 -301العدد  - 52مجلة كلية التربية الاساسية                          المجلد 

- Neff, K. D. (2003a). The development and validation of a 

scale to measure self-compassion. Self and Identity, 2, 223–

250. doi:10.1080/15298860309027. 

-Neff,K.(2016).An overview of self-compassion. In http://self-

compassion,org/ 

-Pauley, G., & McPherson, S. (2010). Experience and meaning 

of this compassion and selfcompassion for individuals with 

depression and anxiety. Psychology and Psychotherapy, 83, 

129–143. doi:10.1348/147608309X471000 

-Quale, A., Schanke, A., Frøslie, K., & Røise, O. (2009). 

Severity of injury does not have any impact on posttraumatic 

stress symptoms in severely injured patients. Injury, 40(5), 

498–505. doi:10.1016/j.injury.2008.11.006 

-Scarsntino,A.(2017).How to do things with emotional 

expression: The theory of affective pragmatics. Psychology 

inquiry (2017),Vol 28,NOS.2-3,165-185 

-Spokas, M., Luterek, J., & Heimberg, R. (2009). Social anxiety 

and emotional suppression: The mediating role of beliefs. 

Journal of Behavior Therapy and Experimental Psychiatry, 

40(2), 283–291. doi:10.1016/j.jbtep.2008.12.004. 

-Stiles, W. B. (1987). "I have to talk to somebody." A fever 

model of disclosure. In V. J. Derlega & J. H. Berg (Eds.), 

Self-disclosure: Theory, research, and therapy (pp. 257-282). 

New York: Plenum. 

- Stiles, W. B. (1995). Disclosure as a speech act: Is it 

psychotherapeutic to disclose? In J. W. Pennebaker (Ed.), 

Emotion, disclosure, and health (pp. 71-91). Washington, DC: 

American Psychological Association.  

-Surgenor, T., & Joseph, S. (2000). Attitudes towards emotional 

expression, relational competence and psychological distress. 

British Journal of Medical Psychology, 73(1), 139–142. 

doi:10.1348/000711200160264 

-Webster,R.H.(2001).Advanced English dictionary. New York 

,Random House. 

http://self-compassion,org/
http://self-compassion,org/


 التعبير الانفعالي لدى طلبة الجامعةالخوف من الشفقة وعلاقته بالاتجاه نحو 

 أ.م.د. ستار جبار غانم 

 - 333 - 5032 -301العدد  - 52مجلة كلية التربية الاساسية                          المجلد 

-Wong, Y., Pituch, K., & Rochlen, A. (2006). Men’s restrictive 

emotionality: An investigation of associations with other 

emotion-related constructs, anxiety, and underlying 

dimensions. Psychology of Men & Masculinity, 7(2), 113–

126. doi:10.1037/1524-9220.7.2.113. 

 -Xavier,A. ,Cunha,M. , & Gouveia,J.P.(2015).Deliberate self-

harm in adolescence: The impact of childhood experiences, 

negative affect and fears of compassion. Revista de 

Psicopatologia Clinica,20, 41-49. 

 
  



 التعبير الانفعالي لدى طلبة الجامعةالخوف من الشفقة وعلاقته بالاتجاه نحو 

 أ.م.د. ستار جبار غانم 

 - 333 - 5032 -301العدد  - 52مجلة كلية التربية الاساسية                          المجلد 

 لملاحقا
 (1ممحق)

 ترجمة فقرات مقياس الخوف من الشفقة
 أ/مقياس الخوف من الشفقة نحو الاخرين

 .سوؼ يستغمؾ الناس اذا كنت متسامحاً ورحيماً جداً.1
.كونؾ رحيماً نحو الآخريف الذيف أقترفوا اعمالًا سيئة تجعميـ يخرجوف مف 2

 ورطتيـ.
 .ىناؾ بعض الاشخاص في حياتنا لايستحقوف الشفقة.3
 .أخاؼ اف تجعمني الشفقة الكبيرة ىدفاً سيلًا للاخريف.4
 .سوؼ يستغمني الاخروف اذا شاىدوني رحيماً جداً.5
 ي ويستنفدوف مواردي الانفعالية..اقمؽ اف تجذب شفقتي الاخريف نحو 6
 .الناس يحتاجوف مساعدة انفسيـ اكثر مف انتظار مساعدة الاخريف.7
 .اخاؼ اف تجعؿ شفقتي الآخريف معتمديف عميّ بشكؿ كبير.8
 .كونؾ شفوقاً ورحيماً مع الاخريف تجعميـ رقيقيف ومطمئنيف ليستفيدوا مف ذلؾ.9

 بعض الناس افضؿ مف الشفقة نحوىـ..اعتقد اف العقاب والتأديب بالنسبة ل10
 ب/مقياس الخوف من شفقة الاخرين

 .الرغبة في اف يكوف الاخروف لطيفيف معي يعتبر ضعفاً.1
 .اخاؼ عندما احتاج اف يكوف الاخروف لطيفيف معي ومتفيميف لف يكونوا كذلؾ.2
ماً .اخاؼ أف اصبح معتمداً عمى رعاية الاخريف لأنيـ قد لايكونوف متواجديف دائ3

 او يرغبوف بمنحيا لي.
 .اتساءؿ دائما فيما إذا كانت عروض الدؼء والعطؼ مف الاخريف حقيقية.4
 .مشاعر العطؼ مف الآخريف مخيفة نوعاً ما.5
 .اشعر بالقمؽ والحرج عندما يكوف الاخروف لطيفيف ورحيميف معي.6
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سيئاً عني .اذا كاف الناس ودوديف ولطيفيف معي فأني اقمؽ اف يكتشفوا شيئاً 7
 يجعميـ يغيروف رأييـ.

 .اقمؽ مف كوف الاخريف لطيفيف ورحيميف معي فقط عندما يريدوف شيئا مني.8
 .اشعر اني فارغ وحزيف عندما يكوف الناس لطيفيف وشفوقيف نحوي.9

 .اشعر اف الاخريف يصبحوف قريبيف مني اذا كانوا لطيفيف معي.10
 اشعر بالدؼء في علاقاتي معيـ..رغـ اف الاخريف لطيفوف معي فأني لا 11
 .احاوؿ اف انأى بنفسي عف الاخريف حتى لو عرفت انيـ لطيفوف.12
 .اضع حدودا مع الشخص الذي يرعاني ويكوف لطيفاً معي.13

 ج/مقياس الخوف من الشفقة نحو الذات
 اشعر انني لا أستحؽ اف اكوف لطيفاً ومتسامحاً مع ذاتي..1
 ع ذاتي يجعمني حزيناً .التفكير بأف اكوف لطيفاً م2
 .النجاح في الحياة ىو اف تكوف صمباً وليس رحيماً.3
 .افضؿ عدـ معرفة ماذا تشبو مشاعر كوني لطيفاً ورحيماً مع ذاتي.4
 .عندما اشعر بالدؼء والعطؼ نحو ذاتي واجربيما فأني اشعر بنوع مف الفراغ.5
 .تقمقني الشفقة نحو ذاتي مف اف اصبح معتمداً عمييا.6
 .اخاؼ اف تسقط معاييري اذا اصبحت لطيفاً مع ذاتي واقؿ نقداً ليا.7
 .اخاؼ اف اصبح شخصاً ضعيفاً اذا كنت مشفقاً نحو ذاتي.8
 .لا اعرؼ مف ايف ابدأ تنمية مشاعر الشفقة نحو ذاتي لأني لـ اشعر بيا.9

 .يقمقني اف اصبح معتمداً عمى ذاتي اذا ما بدأت بتنمية الشفقة نحوىا.10
 خاؼ اف افقد نقدي لذاتي وتظير عيوبي اذا اصبحت رحيماً مع ذاتي..ا11
 .اخاؼ اف اصبح شخصاً لا ارغب اف اكوف عميو اذا ماقمت بتنمية الشفقة نحوذاتي.12

 .اخاؼ اف يرفضني الاخروف اذا اصبحت رحيما مع ذاتي.13
 .اجد مف السيؿ اف اكوف ناقداً لذاتي بدلًا مف اف اكوف رحيماً معيا.14
 .اخاؼ اف تحدث لي اشياء سيئة اذا كنت رحيماً مع ذاتي.15
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 ( 2ممحق)
Fear of Compassion Scales 

(Gilbert, McEwan, Matos, & Rivas, 2011) 

 

Different people have different views of compassion and 

kindness. While some people believe that it is important to 

show compassion and kindness in all situations and contexts, 

others believe we should be more cautious and can worry about 

showing it too much to ourselves and to others. We are 

interested in your thoughts and beliefs in regard to kindness and 

compassion in three areas of your life:     

1. Expressing compassion for others   

2. Responding to compassion from others   

3. Expressing kindness and compassion towards yourself    

 You will be shown a series of statements that we would like 

you to think carefully about and then circle the numberthat best 

describes how each statement fits you. Please use this scale to 

rate the extent that you agree with each statement about 

thoughts and beliefs about  expressing compassion from others. 

(Don’t agree at all, Don’t agree, Somewhat agree, Agree, 

Completely agree). 

1.People will take advantage of me if they see me as too 

compassionate. 

2. Being compassionate towards people who have done bad 

things is letting them off the hook. 

3. There are some people in life who don’t deserve compassion. 

4. I fear that being too compassionate makes people an easy 

target. 

5. People will take advantage of you if you are too forgiving 

and compassionate.        6. I worry that if I am compassionate, 

vulnerable people can be drawn to me and drain my emotional 

resources. 
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7. People need to help themselves rather than waiting for others 

to help them.        8. I fear that if I am compassionate, some 

people will become too dependent upon me. 

9. Being too compassionate makes people soft and easy to take 

advantage of.        10. For some people, I think discipline and 

proper punishments are more helpful than being compassionate 

to them. 

B/ Please use this scale to rate the extent that you agree with 

each statement about thoughts and beliefs about responding 

to compassion from others. 
1. Wanting others to be kind to oneself is a weakness. 

2. I fear that when I need people to be kind and understanding 

they won’t be.        3. I’m fearful of becoming dependent on the 

care from others because they might not always be available or 

willing to give it. 

4. I often wonder whether displays of warmth and kindness 

from others are genuine.        5. Feelings of kindness from 

others are somehow frightening. 

6. When people are kind and compassionate towards me I feel 

anxious or embarrassed. 

7. If people are friendly and kind I worry they will find out 

something bad about me that will change their mind. 

8. I worry that people are only kind and compassionate if they 

want something from me. 

9. When people are kind and compassionate towards me I feel 

empty and sad.        10. If people are kind I feel they are getting 

too close. 

11. Even though other people are kind to me, I have rarely felt 

warmth from my relationships with others. 

12. I try to keep my distance from others even if I know they 

are kind. 

13. If I think someone is being kind and caring towards me, I 

‘put up a barrier’. 
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C/  Please use this scale to rate the extent that you agree 

with each statement about thoughts and beliefs about 

expressing kindness and compassion towards yourself. 

1.I feel that I don’t deserve to be kind and forgiving to myself. 

2. If I really think about being kind and gentle with myself it 

makes me sad. 

3. Getting on in life is about being tough rather than 

compassionate. 

4. I would rather not know what being ‘kind and compassionate 

to myself’ feels like.        5. When I try and feel kind and warm 

to myself I just feel kind of empty 

6.I fear that if I start to feel compassion and warmth for myself, 

I will feel overcome with a sense of loss/grief 

7.I fear that if I become kinder and less selfcritical to myself 

then my standards will drop. 

8. I fear that if I am more self compassionate I will become a 

weak person. 

9. I have never felt compassion for myself, so I would not know 

where to begin to develop these feelings. 

10. I worry that if I start to develop compassion for myself I 

will become dependent on it. 

11. I fear that if I become too compassionate to myself I will 

lose my self-criticism and my flaws will show. 

12. I fear that if I develop compassion for myself, I will become 

someone I do not want to be. 

13. I fear that if I become too compassionate to myself others 

will reject me .       14. I find it easier to be critical towards 

myself rather than compassionate. 

15. I fear that if I am too compassionate towards myself, bad 

things will happen 
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 (3ممحق)
 اسماءالسادة الخبراء في ميدان الترجمة

 الجامعة المستنصرية.-س العاـ/كمية الادابأ.د. ىيثـ ضياء عبد الامير/عمـ النف-
 الجامعة المستنصرية.-أ.د. خديجة حيدر نوري/عمـ النفس المعرفي/كمية الاداب-
 الجامعة المستنصرية.-أ.ـ.د. نجلاء نزار وداعة/عمـ النفس السريري/كمية التربية-

  (4ممحق) 
 الفقرات التي اجريت عميها تعديلات من السادة الخبراء

 الفقرة بعد التعديؿ قبؿ التعديؿالفقرة 
الناس يحتاجوف مساعدة انفسيـ اكثر -

 مف انتظار مساعدة الاخريف.
اتساءؿ دائما فيما إذا كانت عروض -

 الدؼء والعطؼ مف الاخريف حقيقية.
افضؿ عدـ معرفة ماذا تشبو مشاعر -

 كوني لطيفاً ورحيماً مع ذاتي.

الناس بحاجة الى مساعدة انفسيـ  -
 ف انتظار مساعدة الاخريف.اكثر م

أتسائؿ فيما اذا كاف دؼء الاخريف  -
 وعطفيـ حقيقييف.

افضؿ عدـ معرفة ماذا تشبو  -
 مشاعر شفقتي ولطفي مع ذاتي.

 
 (5ممحق)

 استبيان آراء الخبراء في مدى صلاحية فقرات مقياس الخوف من الشفقة
 الجامعة المستنصرية

 كمية الاداب/قسـ عمـ النفس
 ----------------------------------لفاضؿ الاستاذ ا

يقوـ الباحث بدراسة عنوانيا ) الخوؼ مف الشفقة وعلاقتو بالاتجاه نحو التعبير    
الانفعالي لدى طمبة الجامعة( ويتطمب اجراء الدراسة اعداد مقياس الخوؼ مف 

 الشفقة ومقياس الاتجاه نحو التعبير الانفعالي.
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 Gilbert etقاـ الباحث بترجمة مقياس الخوؼ مف الشفقة لواضعيو كمبرت وآخروف
al  (2011 ( المكوف مف ثلاثة مقاييس فرعية )الخوؼ مف الشفقة نحو

الاخريف،الخوؼ مف شفقة الاخريف،الخوؼ مف الشفقة نحو الذات(، وتكوف الاجابة 
فؽ اطلاقاً، لااوافؽ، عمى ىذا المقياس وفؽ مدرج خماسي مف البدائؿ ىي )لا أوا

 اوافؽ الى حد ما، اوافؽ، اوافؽ تماماً(. 
ويود الباحث الاستنارة بأرائكـ العممية في تحديد صلاحية الفقرات لقياس الخوؼ مف 
الشفقة حسب المجاؿ الذي تنتمي اليو لما تتمتعوف بو مف معرفة وخبرة ،وتقبموا 

 خالص شكر الباحث وتقديره .
 

 الباحث  
 Fear of compassion forالخوف من الشفقة نحو الآخرين  أ/  مقياس
others 

وىي الشفقة التي نشعر بيا نحو الاخريف ونخبرىا وترتبط بتحسسنا لافكار الاخريف 
 ومشاعرىـ.
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 غير صالحة صالحة الفقرات

سوؼ يستغمؾ الناس اذا كنت متسامح ورحيـ -1
 جداً.

أقترفوا كونؾ رحيماً نحو الآخريف الذيف -2
 اعمالًاسيئة تجعميـ يخرجوف مف ورطتيـ.

ىناؾ بعض الاشخاص في حياتنا لايستحقوف 3-
 الشفقة.

أخاؼ اف تجعمني الشفقة الكبيرة ىدفاً سيلًا -4
 للاخريف.

سوؼ يستغمني الاخروف اذا شاىدوني رحيماً -5
 جداً.

اقمؽ اف تجذب شفقتي الاخريف نحوي -6
 ويستنفذوف مواردي الانفعالية.

الناس بحاجة الى مساعدة انفسيـ اكثر مف  -7
 انتظار مساعدة الاخريف.

اخاؼ اف تجعؿ شفقتي الآخريف معتمديف -8
 عميّ بشكؿ كبير.

كونؾ شفوقاً ورحيماً مع الاخريف تجعميـ -9
 رقيقيف ومطمئنيف ليستفيدوا مف ذلؾ.

اعتقد اف العقاب والتأديب بالنسبة لبعض -10
 ـ.الناس افضؿ مف الشفقة نحوى
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 Fear of compassion fromب/ مقياس الخوف من شفقة الآخرين 
others 

 وىي الشفقة التي نخبرىا ونستمميا مف الآخريف والتي تتدفؽ الى الذات.
 غير صالحة صالحة الفقرات

الرغبة في اف يكوف الاخروف لطيفيف معي يعتبر -1
 ضعفاً.

اخاؼ عندما احتاج اف يكوف الاخروف لطيفيف -2
 معي ومتفيميف لف يكونوا كذلؾ.

اخاؼ أف اصبح معتمداً عمى رعاية الاخريف لأنيـ -3
 قد لايكونوف متواجديف دائماً او يرغبوف بمنحيا لي.

اتساءؿ فيما اذا كاف دؼء الاخريف وعطفيـ -4
 حقيقييف.

 مشاعر العطؼ مف الآخريف مخيفة نوعاً ما.-5
لطيفيف اشعر بالقمؽ والحرج عندما يكوف الاخروف -6

 ورحيميف معي.
اذا كاف الناس ودوديف ولطيفيف معي فأني اقمؽ اف -7

 يكتشفوا شيئاً سيئاً عني يجعميـ يغيروف رأييـ.
اقمؽ مف كوف الاخريف لطيفيف ورحيميف معي فقط -8

 عندما يريدوف شيئا مني.
اشعر اني فارغ وحزيف عندما يكوف الناس لطيفيف -9

 وشفوقيف نحوي.
ريف يصبحوف قريبيف مني اذا كانوا اشعر اف الاخ-10

 لطيفيف معي.
رغـ اف الاخريف لطيفوف معي فأني لا اشعر -11
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 بالدؼء في علاقاتي معيـ.
احاوؿ اف انأى بنفسي عف الاخريف حتى لو -12

 عرفت انيـ لطيفوف.
اضع حدودا مع الشخص الذي يرعاني ويكوف -13

 لطيفاً معي.

  Fear of compassion for selfالذاتج/ مقياس الخوف من الشفقة نحو 
 وىي الشفقة التي في حوزتنا نحو انفسنا عندما نرتكب أخطاء وفي اوقات المعاناة. 

 غير صالحة صالحة الفقرات
اشعر انني لا أستحؽ اف اكوف لطيفاً ومتسامحاً -1

 مع ذاتي.
 التفكير بأف اكوف لطيفاً مع ذاتي يجعمني حزيناً -2
ة ىو اف تكوف صمباً وليس النجاح في الحيا-3

 رحيماً.
افضؿ عدـ معرفة ماذا تشبو مشاعر شفقتي -4

 ولطفي مع ذاتي.
عندما اشعر بالدؼء والعطؼ نحو ذاتي واجربيما -5

 فأني اشعر بنوع مف الفراغ.
تقمقني الشفقة نحو ذاتي مف اف اصبح معتمداً -6

 عمييا.
اخاؼ اف تسقط معاييري اذا اصبحت لطيفاً مع -7

 واقؿ نقداً ليا.ذاتي 
اخاؼ اف اصبح شخصاً ضعيفاً اذا كنت مشفقاً -8

 نحو ذاتي.
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لا اعرؼ مف ايف ابدأ تنمية مشاعر الشفقة نحو -9
 ذاتي لأني لـ اشعر بيا.

يقمقني اف اصبح معتمداً عمى ذاتي اذا ما بدأت -10
 بتنمية الشفقة نحوىا.

اخاؼ اف افقد نقدي لذاتي وتظير عيوبي اذا -11
 رحيماً مع ذاتي.اصبحت 

اخاؼ اف اصبح شخصاً لا ارغب اف اكوف عميو -12
 اذا ماقمت بتنمية الشفقة نحو ذاتي.

اخاؼ اف يرفضني الاخروف اذا اصبحت رحيما -13
 مع ذاتي.

اجد مف السيؿ اف اكوف ناقداً لذاتي بدلًا مف اف -14
 اكوف رحيماً معيا.

اخاؼ اف تحدث لي اشياء سيئة اذا كنت رحيماً -15
 مع ذاتي.
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 (6ممحق)
 اسماء السادة الخبراء

-كمية الاداب-أ.د. خديجة حيدر نوري/ عمـ النفس المعرفي /قسـ عمـ النفس-1
 الجامعة المستنصرية.

-كمية الاداب-أ.د. ىيثـ ضياء عبد الامير/عمـ النفس العاـ/قسـ عمـ النفس-2
 الجامعة المستنصرية.

الجامعة -كمية الاداب-أ. معيف عبد باقر/عمـ النفس التربوي/قسـ عمـ النفس-3
 المستنصرية.

-كمية الاداب-أ.ـ.د. سعاد احمد مولى/عمـ النفس التربوي/قسـ عمـ النفس-4
 الجامعة المستنصرية.

كمية -أ.ـ.د. نجلاء نزار وداعة/عمـ النفس السريري/قسـ العموـ التربوية والنفسية-5
 الجامعة المستنصرية.-التربية
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 (7ممحق)
Attitudes towards Emotional Expression Scale  

(Joseph, Williams, Irving, & Cammock, 1994). 

The following statements relate to thoughts and behaviours 

concerning the expression of emotions. Please read each one 

and indicate how much you agree or disagree with it: 

(strongly disagree, disagree, nether agree or disagree, agree, 

strongly agree). 

1.I think you should always keep your feelings under control. 

2. I think you ought not to burden other people with your 

problems. 

3. I think getting emotional is a sign of weakness. 

4. I think other people don't understand your feelings. 

5.When I'm upset I bottle up my feelings. 

6.You should always keep your feelings to yourself. 

7. Other people will reject you if you upset them. 

8. My bad feelings will harm other people if I express them. 

9. If I express my feelings I'm vulnerable to attack. 

10.You should always hide your feelings. 

11.When I'm upset I usually try to hide how I feel. 

11. I seldom show how I feel about things. 

13. Turning to someone else for advice or help is an admission 

of weakness.       14. It is shameful for a person to display his or 

her weaknesses. 

15. I should always have complete control over my feelings. 

16. If other people know what you are really like, they will 

think less of you. 

17. When I get upset I usually show how I feel. 

18. People will reject you if they know your weaknesses. 

19. If a person asks for help it is a sign of weakness. 

20. I don't feel comfortable showing my emotions. 
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 (8ممحق)
 ت مقياس الاتجاه نحو التعبير الانفعاليترجمة فقرا

 اعتقد انو يتوجب عمي وضع مشاعري تحت السيطرة.-1
 اعتقد انو لا يتوجب عمي اف أثقؿ الاخريف بمشاكمي.-2
 اعتقد اف العاطفة اشارة لمضعؼ.-3
 .اعتقد اف الاخريف لايفيموف مشاعري-4
  الافضؿ كبت المشاعر عند الانزعاج.-5
 بمشاعري لنفسي.عمي اف أحتفظ -6
 سوؼ يرفضني الاخروف اذا ضايقتيـ.-7
 المشاعر السيئة تؤذي الآخريف اذا ما تـ التعبير عنيا.-8
9-.  التعبير عف المشاعر يجعؿ الفرد عرضة لميجوـ

 .عمي اخفاء مشاعري بأستمرار-10
 أحاوؿ اخفاء مشاعري عندما أكوف منزعجاً.-11
 لاأظير ماىية شعوري حوؿ الاشياء.-12
 المجوء الى الاخريف لغرض النصيحة والمساعدة ىو اعتراؼ بالضعؼ.-13
 مف المخجؿ عمى الفرد اظيار ضعفو.-14
 يجب اف يكوف لدي تحكـ تاـ بمشاعري.-15
 اذا كاف الناس يعرفوف حقيقتي سوؼ يقؿ تقديرىـ لي.-16
 عندما انزعج عادة اظيرشعوري للاخريف.-17
 نقاط ضعفي.سوؼ يرفضني الاخروف اذا عمموا -18
 طمب المساعدة دليؿ عمى الضعؼ.-19
 لا اشعر بالراحة عندما اظير انفعالاتي.-20
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 (9ممحق)
 استبيان اراء الخبراء في مدى صلاحية فقرات مقياس الاتجاه نحو التعبير الانفعالي

 الجامعة المستنصرية
 كمية الاداب/قسـ عمـ النفس

 ----------------------------------الاستاذ الفاضؿ 
يقوـ الباحث بدراسة عنوانيا ) الخوؼ مف الشفقة وعلاقتو بالاتجاه نحو التعبير    

الانفعالي لدى طمبة الجامعة( ويتطمب اجراء الدراسة اعداد مقياس الخوؼ مف 
 الشفقة ومقياس الاتجاه نحو التعبير الانفعالي.

جاه نحو التعبير الانفعالي لواضعيو جوزيؼ وآخريف قاـ الباحث بترجمة مقياس الات 
Joseph et al (1994( الذي يتكوف مف )فقرة وتكوف الاجابة عمى ىذا 20 )

المقياس وفؽ مدرج خماسي مف البدائؿ ىي )غير موافؽ بشدة، غير موافؽ، محايد، 
 موافؽ، موافؽ بشدة(. 

 Kennedy-Moore& Watsonمور و واتسف -وقد اعتمد الباحث تعريؼ كينيدي
( لمتعبير الانفعالي نظرا لاعتماد جوزيؼ وآخريف الانموذج الطوري لمتعبير 2001)

مور -( والذي طوره كينيدي1991مور وآخريف )-وعدـ التعبير الانفعالييف لكينيدي
( وىو )سموكيات لفظية وغير لفظية قابمة لمملاحظة والتي توصؿ 1999و واتسف )

مز ليا، والخبرة الانفعالية ىي شعور ذاتي بالاستجابات الخبرة الانفعالية او تر 
الانفعالية وليس بالضرورة اف تتطابؽ مع التعبير، بمعنى قد يمتنع الفرد عف التعبير 
رغـ انو يخبر مقدار كبير مف الانفعاؿ او قد يعبر بصخب بينما يخبر ىو درجة 

 قميمة مف الانفعاؿ(.
العممية في تحديد صلاحية الفقرات لقياس الاتجاه نحو  ويود الباحث الاستنارة بأرائكـ

التعبير الانفعالي لما تتمتعوف بو مف معرفة وخبرة ،وتقبموا خالص شكر الباحث 
 وتقديره .

 الباحث  
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 غير صالحة صالحة الفقرات
 اعتقد انو يتوجب عمي وضع مشاعري تحت السيطرة.-1
 بمشاكمي.اعتقد انو لا يتوجب عمي اف أثقؿ الاخريف -2
 اعتقد اف العاطفة اشارة لمضعؼ.-3
 .اعتقد اف الاخريف لايفيموف مشاعري-4
  الافضؿ كبت المشاعر عند الانزعاج.-5
 عمي اف أحتفظ بمشاعري لنفسي.-6
 سوؼ يرفضني الاخروف اذا ضايقتيـ.-7
 المشاعر السيئة تؤذي الآخريف اذا ما تـ التعبير عنيا.-8
. التعبير عف المشاعر يجعؿ-9  الفرد عرضة لميجوـ

 .عمي اخفاء مشاعري بأستمرار-10
 أحاوؿ اخفاء مشاعري عندما أكوف منزعجاً.-11
 لاأظير ماىية شعوري حوؿ الاشياء.-12
المجوء الى الاخريف لغرض النصيحة والمساعدة ىو -13

 اعتراؼ بالضعؼ.
 مف المخجؿ عمى الفرد اظيار ضعفو.-14
 اعري.يجب اف يكوف لدي تحكـ تاـ بمش-15
 اذا كاف الناس يعرفوف حقيقتي سوؼ يقؿ تقديرىـ لي.-16
 عندما انزعج عادة اظير شعوري للاخريف.-17
 سوؼ يرفضني الاخروف اذا عمموا نقاط ضعفي.-18
 طمب المساعدة دليؿ عمى الضعؼ.-19
 لا اشعر بالراحة عندما اظير انفعالاتي.-20
 

  

 


