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 ملخز:
تدميط الزػء عمى السقاربات الشطخية التي تشاكلت تفدضخ السشاعة الشفدية، لمخخكج الحالي إلى  بحثشا ييــجف

في تشاكلو  أىسضـتوسيكانضدمات اليامة لمذخرية، كتكسغ بشطخة تكاممية عغ أىسية السشاعة الشفدية كإحجػ ال
لسيكانضدـ جػىخؼ لمذخرية الدػية، لأف كجػد السشاعة الشفدية يعج عاملًب رئيداً في حساية الفخد مغ الإصابة 

 الآتية: ارتداؤلاتكقج حاكؿ الباحث الإجابة عمى  بالاضصخابات الشفدية كآثارىا الشاجسة عغ جائحة كػركنا،
يقرج بالسشاعة الشفدية، كما أىسضتيػا، كما خرائريا؟، كما أنػاعيػا، كما أىع مكػناتيػا؟، كما الرفات ماذا 

السسضدة لحكؼ السشاعة الشفدية السختفعة في مقابل ذكؼ السشاعة السشخفزة؟، ككيف يسكغ تقػية كتحرضغ 
 الػصفي ارسشيـــج الباحث استخجـ كقج السشاعة الشفدية كسيكانضدـ ىاـ لمذخرية لمتعاير مع جائحة كػركنا؟،

بسػضػع البحث، كانتيى الباحث في نياية تحمضمو  السختبصة لمسعمػمات جضج تفدضخ مغ يقجمو لسا التحمضمي
التي مغ شأنيا أف تفضج في  ارتػصماتك الاستشتاجاتلمسقاربات كالتػجيات السختمفة إلى الخخكج بسجسػعة مغ 

مغ أجل الحفاظ عمى الدلبمة كالعاؼية الشفدية لمفخد، كمغ ثع إمكانية التعاير  تعديد السشاعة الشفدية كتقػيتيا،
 مع جائحة كػركنا كغضخىا مغ الطخكؼ أك الزغػط الستغضخة. 

 ارعــام رلبحـث  الإشــار -أولاً 
 مقجمـة: - 1-1
جضج عمى الرحة  لأنيا مؤشختعج دراسة السشاعة الشفدية مغ التػجيات الحجيثة في عمع الشفذ الإيجابي؛    

الشفدية لمفخد، كعاملًب رئيداً في حسايتو مغ الإصابة بالأمخاض، كعادة ما يتع تشاكؿ مفيػـ السشاعة الشفدية في 
مجاؿ بحػث الرحة الشفدية، حضث يتع الحكع عمى مدتػاىا لجػ الفخد، في ضػء السخخجات السعخؼية 

سػاء كانت إيجابية أك سمبية، فساـية السشاعة الشفدية تبخز  كالدمػكية كالانفعالية الستختبة عمى الخبخة الزاغصة
في الطخكؼ التي تتحجػ الفخد، لاستشياض مرادره الذخرية بغخض التعامل بصخيقة فعالة مع ىحه السػاقف 

 الزاغصة التي تعضق تحقضق أىجافو.
ة، نتيجة القمق الإنداني السعسع كتعتبخ السشاعة الشفدية مغ السفاـيع التي يتع العسل عمضيا في الفتخة الخاىش  

 ة ػػػػػػانجة الشفدية لشذخ التػعية بتحفضد السشاعػػػػػػػػػعمى الرحة الجدجية، فعمساء الشفذ يشذغمػف الضػـ في تقجيع السد
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الشفدية، مغ مشصمق أف الإنداف لجيو مشاعة نفدية لاكاعية تتسثل في التشطيع الحاتي الصػعي، كالأداء الجضج، 
مسا يجعل الفخد يتفاعل في الحياة لضتع التكيف كالتشاسق مابضغ تػجياتو كمتصمبات البضئة كمتغضخاتيا، فشطاـ 

ل دكماً في خخيصتشا الحىشية، لضتع الاختيار لمدمػؾ الأندب في كل حضغ، إذ يبقى الفخد في السشاعة الشفدية فاع
تحجٍ مدتسخ مع ضغػشات الحياة بكافة أشكاليا، كيترخؼ في كل مػقف تبعاً لحاجاتو كرغباتو كمشطػمة 

 ؾيسو، كل ذلظ ضسغ الطخكؼ الستاحة.
امة لذخرية الفخد، كي يػاجو الأحجاث الزاغصة الستغضخة كمغ ثع تعج السشاعة الشفدية مغ السيكانضدمات الي  

بشجاح، فيي تعصي معشى كدلالة لمحياة التي نعيذيا، كتداعجنا عمى التعامل بذكل إيجابي مع الطخكؼ 
الرعبة التي نسخ بيا كجائحة كػركنا كغضخىا، فالذخرية الإيجابية ىي التي تتسضد بسشاعة نفدية مختفعة، 

مل مغ الأبعاد السعخؼية كالجافعية كالدمػكية لمذخرية، كالتي مغ شأنيا أف تجعع الشسػ تعبخ عغ نطاـ متكا
الرحي لمفخد، كتعسل كأجداـ مزادة نفدية لسقاكمة الزغػط الجاخمية كالخارجية التي يػاجييا، بضشسا يسثل 

، لسا يشذأ عشيا مغ ضعف السشاعة الشفدية في شخرية الفخد خصخاً كبضخاً عمى صحتو ككيانو كاتدانو الشفدي
آثار سمبية متعجدة؛ كزعف القجرة عمى التكيف، كضعف مدتػػ الأداء كالعجد عغ مسارسة مياـ الحياة 

 الضػمية.
كقبل أف تكػف جائحة كػركنا عاملًب لتكخيذ السديج مغ اليأس في الشفػس عمى ما يعيذو الشاس مغ    

جائحة بأخح الاحتياشات اللبزمة، مثل؛ تقػية السشاعة مذكلبت كأزمات، لابج مغ التعامل الػاعي مع ىحه ال
، بالإضافة إلى تجعيع السشاعة الشفدية كتقػيتيا، مغ خلبؿ تشسية السذاعخ الإيجابية كتخؽيف الآثار  الجدجية

الدمبية لجػ الأفخاد، لسداعجتيع عمى السػاجية الجادة، كالقجرة عمى التعاير مع ىحه الجائحة بأقل الأضخار 
، كىحا ما تؤكجه الجراسات العمسية مغ أف الإنداف لجيو نطاـ مشاعة نفدية،  ية كالجدسية كالاجتساعيةالشفد

السشاعة الحضػية في  كضيفتو حساية الفخد مغ الآثار الدمبية لمزغػط الشفدية كالخبخات الرادمة عمى غخار نطاـ
         Dubey & Shahi, 2011)) كمشطع.ة في نطخىع نطاـ كقائي كمعقج ػاعة الشفدضػػػػػػػػ، فالسش الجدع

(3 p.،2016، Rachman( )Kagan, 2006,p.17) 
كمغ ثع يخؼ الباحث أنشا بحاجة إلى تدميط الزػء عمى مػضػع السشاعة الشفدية بػصفيا ميكانضدـ ىاـ   

شػتج عشيػا مػغ أفكػار لمذخرية، تداعج الفػػخد عمػػى مػاجيػػة السػاقف العرضبة كالزغػط السختمفة، كمقاكمػة مػا ي
، لأنيا تسػػج الفخد بقػة إضػػاؼية تشذػػط أجيدة السشاعة الجدسية، كىحا  كمذػاعخ غزػب كسػػخط كيػػأس كتذػػاؤـ
يجعل دراسة السشاعة الشفدية كمعخفػة شبيعتيػا ،كعػامػل تعديدىا كتقػيتيا ضخكرية في تشسية الرحة الشفدية 

 .ػركنادسية معا في مػاجية جائحة ككالج
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 مذكلـة اربحــــث: - 1-2
ى مكامغ القػة في شخرية الفخد، كالسشاعة أصبح تخكضد البحػث كالجراسات الشفدية في الدشػات الأخضخة عم  

الشفدية كالدعادة كالصسأنضشة، كالأمػػػل، كالقشاعػػػة، كالتفػػاؤؿ، كالاستقخار الشفدي كغضخىا مغ ميكانضدمات الذخرية 
كالتي مغ  الفعالة، ككحلظ التغمب عمى مػاشغ الزعف التي تؤدؼ إلى إصابة الفخد بالاضصخابات الشفدية،

سل عمى تشذيط الفاعمية كالكفاية كالحاتية كالإيجابية، بالإضافة إلى بشاء القػة ،كالقجرة، كالسقاكمة شأنيا أف تع
 ( 17، ص2012.)سلمسان، الشفدية في الفخد كصػلًا إلى السديج مغ تحقضق الحات

حافع عمى كالستأمل في ىحه الآكنة يجج أف الإنداف يحتاج بذجة إلى التستع بسشاعة نفدية قػية، تحسيو كت  
صحتو الشفدية كالجدسية خاصة مع انتذار السػجة الثانية لجائحة فضخكس كػركنا، في الػقت الحؼ يتعخض ؼيو 
أيزاً لمكثضخ مغ الزغػط الحياتية كالخبخات السؤلسة، كالتي قج تفخز لجيو العجيج مغ الاضصخابات الشفدية 

ي، أؼ أف تستع الفخد بسشاعة نفدية قػية يحػؿ بضشو السختمفة في نػعيا كشجتيا باختلبؼ تكػيشو كبشائو الشفد
كبضغ تحػؿ ىحه السذكلبت الشفدية إلى اضصخابات ثابتة؛ الأمخ الحؼ اعتسج عميو الباحث في تأكضجه ضخكرة 
دراسة السشاعة الشفدية كسيكانضدـ ىاـ لمذخرية، يسكغ تعديدىا كتجعيسيا كسجخل كقائي في الإصابة 

 لسػاجية جائحة كػركنا.بالأمخاض، كمجخل أيزاً 
أف تعخض الفخد إلى الزغػط كالأزمات برػرة مدتسخة، يؤدؼ بو تجريجياً في ىحا الرجد إلى  أولاهكيذضخ   

إلى استشداؼ شاقتو، كضعف قجرتو عمى السػاجية كالسقاكمة كالرسػد الشفدي أماـ السذاكل التي تػاجيو في 
أمػره، كغضخ قادر عمى مػاجية أبدط السػاقف الحياتية، كيكػف حياتو، ؼيربح شخراً مشيكاً لا يدتصيع تجبضخ 

 ( olah ,2002,p:21) غضخ متػافق كتفكضخه سمبياً. 
كمغ ىشا اعتسجت كثضخ مغ الجراسات كالبحػث الشفدية عمى السشاىج الػقائية كالعلبجية، مغ مشصمق تعديد    

مغ   روتخغػشو الشفدية بدلبـ، كىحا ما يؤيجه ميارات كقجرات الفخد التي قج تداعجه عمى تخصي مذكلبتو كض
أف العػامل الفخدية الػقائية ىي العػامل التي تعجؿ مغ استجابة الذخز أك تحدشيا أك تبجليا نحػ بعس 

 ,Rutter) الحػادث البضئية السحيصة بو، كالتي مغ شأنيا أف تؤىل الفخد لسػاجية الشتائج التصػرية الدضئة.
1990) 

الباحث بتقري أىع السقاربات كالتػجيات الشطخية التي تشاكلت السشاعة الشفدية، مغ أجل تحمضميا كلحلظ اىتع    
قج يفضج في مػاجية  كالخخكج بشطخة تكاممية عغ أىسية السشاعة الشفدية كسيكانضدـ ىاـ كفعاؿ لمذخرية الإندانية

 .جائحة كػركنا
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 تدــاؤلات اربحـــث: -1-3
ما مجى فاعلمة ارسشاعة ارشفدمة كإمجى )يسكغ صياغة التداؤؿ الخئيدي لمبحث في الإشكالية التالية :   

كقج حاكؿ الباحث مغ خلبؿ تشاكؿ السقاربات ، ( !ا؟ممكانضدمات ارذخرمة في مػاجية جائحة كػرون
 كالتػجيات الشطخية الستاحة الإجابة عمى التداؤؿ الخئيدي كالتداؤلات الفخعية الآتية:

 ماذا يقرج بالسشاعة الشفدية، كما ىي الخمؽية التاريخية لشذأة مفيػميا، كما أىسضتيػػػا؟  .1
 كأىع مكػناتيػػا ك أبعادىا ؟كما أنػاع السشاعة الشفدية، كما ىي خرائريا،  .2
 كما مطاىخ السشاعة الشفدية، كما مؤشخات قػتيا كضعفيا، كالعػامل السؤثخة عمضيا ؟ .3
 كما علبقة السشاعة الشفدية كسيكانضدـ لمذخرية ببعس الستغضخات الأخخػ، ككيف يتع ؾياسيا؟ .4
 لتي تشاكلتيا؟كما أىع الشطخيات كالتػجيات السفدخة لعسل السشاعة الشفدية كالجراسات ا .5
 كأخضخاً كيف يسكغ تقػية السشاعة الشفدية كسيكانضدـ ىاـ لمذخرية لمتعاير مع جائحة كػركنا؟ .6

 أىسضــة اربحــــث: - 1-4
 يسكغ تحجيج الأىسية الشطخية لمبحث الحالي ؼيسا يمي :: الأىسمة ارشطخية - 1-4-1
  حجيثة في عمع الشفذ الإيجابي.كأحج التػجيات الحجاثة مػضػع البحث؛ كىػ السشاعة الشفدية 
  شبيعة مػضػع البحث؛ كىػ السشاعة الشفدية كسيكانضدـ جػىخؼ لمذخرية الدػية أك الرحية، بعج

 كجػدىا دليلًب عمى صحة الفخد الشفدية كالجدسية. 
  .إثخاء السكتبة البحثية بأىع التػجيات كالخؤػ الشطخية عغ السشاعة الشفدية بسا يفضج الباحثضغ 
 ا البحث يدمط الزػء عمى أىسية السشاعة الشفدية كسيكانضدـ ىاـ لمذخرية، في حساية ككقاية الفخد أف ىح

 مغ الزغػط كالخبخات الرادمة كآثارىا الشاجسة، مثل الشاتجة عغ جائحة كػركنا.
 يسكغ تحجيجىا ؼيسا يمي :الأىسمة ارتصبمكمة:  - 1-4-2

  عية الأفخاد بسخاشخ إىساؿ السشاعة الشفدية، كعجـ العسل إمكانية الاستفادة مغ نتائج ىحا البحث في تػ
 عمى تعديدىا كتقػيتيا مغ أجل مػاجية الزغػط كالأحجاث السختمقة.  

  إف ىحا البحث يدتقصب اىتساـ الباحثضغ كالسخترضغ في عمع الشفذ الإكمضشيكي كالإيجابي، لإجخاء السديج
ؿ السشاعة الشفدية كأىسضتيا في الػقاية مغ مغ البحػث التصبيؿية السدتقبمية ككرش العسل، حػ 

 الاضصخابات كالزغػط الشفدية.
 عسمية تسكغ مغ تقػية كتعديد السشاعة الشفدية؛ مغ أجل الحفاظ عمى الدلبمة تقجيع حمػؿ كتػصيات 

 أك الزغػط الستغضخة. ع جائحة كػركنا كغضخىا مغ الطخكؼكمغ ثع إمكانية التعاير مكالعاؼية الشفدية لمفخد،
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 أىـــجاف اربحـــث:  -1-5

رتػجيات ارشطخية ارتي تدلمط ارزػء على ارسقاربات واييجؼ البحث الحالي إلى ىجؼ عاـ ىػ: )  
تشاورت تفدضخ ارسشاعة ارشفدمة، رلخخوج بشطخة تكاملمة عغ أىسمة ارسشاعة ارشفدمة كإمجى ارسمكانضدمات 

 (، كيشبثق عشو ىجفضغ فخعضغ كالتالي: اريامة رلذخرمة
خىا مغ التعخؼ عمى مفيػـ السشاعة الشفدية، كأىسضتيا، كخرائريا، كأنػاعيػػػا، كمكػناتيا، كعلبقتيا بغض .1

 الستغضخات، كجيػد ؾياسيا كأىع التػجيات الشطخية السفدخة ليا.
كالػسائل العسمية، التي تقػؼ كتعدز السشاعة الشفدية كسيكانضدـ ىاـ  اقتخاح مجسػعة مغ التػصيات .2

 لمذخرية لمتعاير مع جائحة كػركنا.

 مشيـــج اربحـــث: - 1-6
ية تحمضمية، كاستخجـ الباحث السشيج الػصفي التحمضمي الحؼ يعج نتيجة أف ىحه الػرقة البحثية ذات شبيعة نطخ   

أكثخ ملبئسة ليا، كفي ذلظ السشيج كاف التحمضل كالاستشباط ىػ الأداة الخئيدية التي استخجمت لسعالجة تمظ 
  (1996أبػ مصب وعثسان،  السعمػمات، كاستخلبص الشتائج كالتػصيات.)

 تحجيـج مفاىضــع اربحــث: - 1-7
بأنو مشيع أك ذك مشاعة، إذا امتمظ القػة الذجيجة التي تسشع  ارلغةيػصف الخجل في  :ارسشاعـــــــة -1-7-1

ىي قجرة الجدع عمى  :شبماً ، كتعشي Immunologiaفتعخؼ بأنيا  بارلبتضشمةالآخخيغ مغ إيحائو، أما السشاعة 
كالفضخكسات، كالفصخيات كالخلبيا الدخشانية كسسػميا، كالقزاء  ،البكتضخيا الترجؼ لسدببات الأمخاض مثل

السشاعة الفصخية  عمضيا كمشعيا مغ إلحاؽ الأذػ بأعزائو كخلبياه، كيقدع الجياز السشاعي إلى قدسضغ:
      (www.almaany.com التكيؽية. ) كالسشاعة

ىي )مفيػـ افتخاضي يجؿ عمى قجرة الفخد عمى مػاجية الأزمات، كتحسل : ارسشاعـــة ارشفدمة -1-7-2
الرعػبات كالسرائب، كمقاكمة ما يشتج عشيا مغ أفكار، كمذاعخ الغزب، كالدخط، كالعجاكة، كالانتقاـ 

(. ،كاليأس، كالعج  (127، ص2000)مخسي، د ،كالانيدامية، كالتذاؤـ
ىي )مجسػعة مغ الدسات الشفدية كالعقمية كالجدسية كالاجتساعية التي يػصف بيا : ارذخرضــة -1-7-3

الفخد كيتسضد بيا عغ غضخه، كتطيخ مغ خلبؿ مػاقف الحياة السختمفة التي يسخ بيا، كىي ثابتة ندبياً كقابمة 
ة حرضمة تفاعل تمظ الدسات مع بعزيا البعس، كعشجما تكػف ىحه الدسات غضخ مخنة لمتشبؤ، كتعج الذخري

 ( 215،ص1983)دافضجوف، كغضخ قادرة عمى التكيف، فإنيا تدبب ما يعخؼ باضصخابات الذخرية(. 

https://www.aljazeera.net/encyclopedia/healthmedicine/2011/6/3/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%83%D8%AA%D9%8A%D8%B1%D9%8A%D8%A7
https://www.aljazeera.net/encyclopedia/healthmedicine/2011/6/3/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%83%D8%AA%D9%8A%D8%B1%D9%8A%D8%A7
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يْءُ، كيعخؼ ممكـــانضدم:  - 1-7-4 يذضخ إلى آلِيَّة: شَخِيقَةُ عَسَلِ الْأجْيِدَةِ الْآلِيَّة، آلِيَّة: شَخِيقَةٌ يُجارُ بيا الذَّ

      لمذخرية.    الجفاع الشفدي نفدياً بشطاـ التذغضل لمذخرية أك لمدمػؾ البذخؼ، كأحياناً يذضخ إلى آليات
( www.almaany.com)  

فضخكس كػركنا ىػ سلبلة كاسعة مغ الفضخكسات التي قج تدبب لجػ الإنداف  جائحة كػرونا: - 1-7-5
أمخاض تشفدية تتخاكح حجتيا مغ ندلات البخد الذائعة إلى الأمخاض الأشج كخامة، كقج أعمشت مشطسة الرحة 

 /www.who.int/ar) .( كجائحة19خض فضخكس كػركنا )كػفضج ، أنيا صشفت م2020العالسية في مارس 
coronavirus-2019) 

 أدبمات اربحـث وارجراسات اردابقـة  -ثانماً 
اعتسج الباحث عشج مخاجعة التخاث الشفدي الستاح، عمى الشطخيات الشفدية كالتػجيات كالخؤػ الشطخية الستعمقة    

سضتيا كأبعادىا كخرائريا كالعػامل السؤثخة فضيا، بالإضافة إلى بشطاـ السشاعة الشفدية، مغ حضث نذأتيا كأى
الاعتساد عمى مجسػعة الجراسات الدابقة التي تشاكلت السشاعة الشفدية كعلبقتيا بغضخىا مغ الستغضخات ذات 
الرمة بسيكانضدمات الذخرية، كذلظ لكي نرل إلى تفدضخ عمسي لأىجاؼ البحث، مغ خلبؿ إجخاء السقاربات 

حه الشطخيات كالتػجيات كالخؤػ الشطخية.. كللئجابػة عمى تداؤلات البحػػث سػؼ نتشاكليػػا مغ خلبؿ بضغ ى
 السحػاكر الآتضػػة :

 ارسشاعـــة ارشفدضــة: -2
 :Psychological Immunityمفيػم ارسشاعة ارشفدمة  - 2-1

 تعجدت تعخيفات العمساء لسفيػـ السشاعة الشفدية ككاف مغ أبخزىا ما يمي:
لمسشاعة الشفدية بأنيا: )مرصمح يدتخجـ لاختداؿ عجداً مغ الأسالضب كالآليات  جضلبخت وآخخيغتعخيف 

 -السعخؼية، التي تحسي الفخد مغ الذعػر بالسعاناة مغ السذاعخ الدمبية الستصخفة، مغ خلبؿ "التجاىل
لمبجائل الُسداعجة في تخصى السػقف، كبشاء السعمػمات"، لجعل السػقف الخاىغ أكثخ احتسالًا كامتلبكاً  -التحػيل

 (Gilbert et al., 1998, p.618)كىحه السشاعة تعسل خارج إدراؾ ككعي الفخد(.

بأنيا: )الجفاعات الشفدية التي تعسل عمى تبخيخ كإعادة تفدضخ كمعادلة كتذػيو السعمػمات  ويلدػن كيعخفيا    
ػججاني، كترل بالفخد لمذعػر الجضج، عبخ إغفاؿ التذػه الدمبية، بأسمػب يحدغ مغ آثارىا التي تيجد الكياف ال

 (Wilson, 2002, p.38)الحادث لتبخيخ الأحجاث الدمبية(. 
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)نطاـ مػحج كمتكامل لأبعاد الذخرية "السعخؼية كالدمػكية كالانفعالية كالاجتساعية  :بأنيا ؼيعخفياأولاه أما   

كالبضئية"، كالتي تعسل كسرادر مخنة كمقاكمة تشسي قجرة الفخد كمقاكمتو كحرانتو الشفدية، عمى تحسل الإجياد 
الجدسية التي تػاجيو، فيي تعسل كسزادات نفدية مغ أجل تحقضق كالتيجيجات كالتػتخ كالزغػط الشفدية ك 

 (Olah, 2005,p,31) التػافق كالرحة الشفدية(.

ؼيعخفيا بأنيا: )نطاـ كججاني تفاعمي قائع عمى استخجاـ القجرة بالتسضضد بضغ ما يزخ كما يفضج،  كمجان بضشسا   
ء القجرة عمى إدراؾ الخصخ كالحساية مشو، ككحلظ عبخ الاستعانة بالتخضل كالقجرة عمى التخصيط، بيجؼ إعصا

إدراؾ ما يعدز الحياة، كأيزاً عمى صياغة خصط العسل، مغ أجل الػقاية كالتجعيع كالإحداس باليػية كالحات(. 
(Kagan, 2006, p.94) 

بشطاـ معقج بأنيا:)القجرة عمى التكيف الإيجابي اللبكعي، كالتي تعسل  السشاعة الشفديةباربانضل كسا يعخؼ    
كمشطع كانعكاسي، أُسػة بشطاـ السشاعة الحضػية، مغ أجل حساية الفخد مغ الاعتجاءات الشفدية كالبضئية، كيتفاعل 

 ( Barbanell, 2009, p. 17)معيا لمحفاظ عمى البقاء عبخ التكيف مع الزغط الػججاني( 

خرية، تيجؼ إلى إحجاث التػازف بضغ إلى السشاعة بأنيا: )نطاـ متكامل لأبعاد الذ دوبي وشاىيكيذضخ    
 & Dubey)متصمبات الذخرية كالدياؽ، مغ أجل زيادة عسمية التكيف الشفدي كالاجتساعي كالفضديقي(. 

Shahi, 2011, p.40) 

بأنيا: )مجسػع سسات الذخرية التي تجعل الفخد قادراً عمى تحسل تأثضخات  آربخت وآخخون كسا يعخفيا    
بجمج الخبخة السكتدبة بصخيقة لا تؤثخ عمى الػضائف الفعالة لمفخد، بسعشى أف السشاعة  الإنياؾ كالزغط، كذلظ

 (Albert et al., 2012, p.104)الشفدية تحسي الفخد مغ التأثضخات البضئية الدمبية(.

بية إلى أف السشاعة الشفدية ىي: )قجرة الفخد عمى حساية نفدو مغ التأثضخات الدم زيجان عرامبضشسا تػصل     
السحتسمة لمزغػط ،كالتيجيجات، كالسخاشخ، كالأزمات الشفدية، كالتخمز مشيا عغ شخيق التحرضغ الشفدي، 
باستخجاـ السػارد الحاتية كالإمكانات الكامشة في الذخرية مثل التفكضخ الإيجابي، كالإبجاع كحل السذكلبت، 

كالفاعمية، كالتفاؤؿ، كالسخكنة كالتكيف مع كضبط الشفذ كالاتداف، كالرسػد كالرلببة، كالتحجؼ كالسثابخة، 
 ( 817، ص2013)زيجان،  البضئة(.
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بأنيا: )نطاـ افتخاضي كججاني تفاعمي متغضخ يعبخ عغ آلية  السشاعة الشفديةعلبء ارذخيف في حضغ عخؼ    

داخمية يستمكيا الفخد، كتذتخؾ مع نطاـ السشاعة الحضػية بالحفاظ عمى استقخار كاتداف الفخد، مغ خلبؿ الُسحافطة 
لفيع  عمى الحالة الػججانية مغ تيجيج السذاعخ الدمبية الشاتجة عغ الأحجاث الستصخفة، كىحه الآلية ىي السجخل

 السذاعخ الدمبية الستصخفة، كتعجيل الاستجابات نحػ الاستقخار بسػاجية تقمبات الحياة(.
   (25ص،2015)ارذخيف،

كنلبحع مغ خلبؿ عخض التعخيفات الدابقة أف ىشاؾ اتفاقاً بضغ العمساء عمى أف السشاعة الشفدية عبارة عغ    
ة الجاخمية التي يتخحىا الإنداف لمحفاظ عمى اتدانو مفيػـ أك افتخاض يعبخ عغ مجسػعة مغ الآليات الحاتي

الشفدي لسػاجية الزغػط الخارجية؛ كذلظ باستخجاـ القجرات الحاتية، كالإمكانات الكامشة في الذخرية؛ مثل 
التفكضخ الإيجابي كالإبجاع، كحل السذكلبت، كضبط الشفذ، كالاتداف، كالرسػد، كالرلببة كالتحجؼ، كالسثابخة، 

 .ة، كالتفاؤؿ، كالسخكنة، كالتكيف مع البضئةكالفاعمي

 نذأة مفيػم ارسشاعة ارشفدمة: -2-2
              اشـمجاميلباحػث يابػاني يػجعى  1919ضيػخ أكؿ بحػث عمسػي تشػاكؿ دراسة السشاعػة الشفدػية عاـ 

"Ishigami" السػػجارس، حضػػث لاحػػع أف ، كذلظ عشجما نذػخ لأكؿ مػخة نتػائج بحثػػو عػػغ الدػػل بػػضغ أشفػػاؿ
مػػخض الدػػل لػػجػ أشفػػاؿ السػػجارس كمعمسػضيع يتػدامغ مػع ازديػاد مػا يتعخضػػف لػو مػغ تػػتخات انفعالضػة، كقػج 

ىحه  اشـمجاميأرجع تفذػي السخض بضغ الأشفاؿ كمعمسضيع إلى انخفاض كفاءة عسل جياز السشاعة، ملبحطػات 
كالباحثضغ إلى حؿيقة تأثضخ الزغػط الشفدية كالانفعالضػة عمػى خفس كضيفة جياز  نبيت كثضخاً مغ العمساء

 (83، ص2001)مارتغ،السشاعة، كمغ ثع ضخكرة العشاية بالسشاعة الشفدية.

 -خفس التشافخ -السشصق التحفضدؼ أك التبخيخؼ  -إلى ميكاندمات دفاع الأنا جضلبخت وآخخون بضشسا نطخ    
 -إثبات الحات -تعديد الحات -الخجاع الحاتي -الشدعة الحاتية -كىاـ الإيجابية كالخيالاتالأ -الاستشتاج الجافعي

كتبخيخ الحات، عمى أنيا مرصمحات استخجميا عمساء الشفذ لػصف الإستخاتيجيات كالآليات الستشػعة لسا 
 (Gilbert et al., 1998, p.619)يسكغ أف يدسى نطاـ السشاعة الشفدية. 

ارخافج أف ىشاؾ ثلبثة ركافج أساسية اشتق مشيا مفيػـ السشاعة الشفدية ىي: ( 23، ص2013،)مدضغكتخػ     
التفاعل بضغ السخ كجياز ارخافج ارثارث: عمع السشاعة الشفدي العربي،  ارخافج ارثاني:عمع نفذ الرحة،  الأول:

 جدؼ كالسشاعي، مغ خلبؿ الغ –السشاعة، حضث ضيخت دراسة العلبقة بضغ الجانب الشفدي، كالتشطيع العربي 
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راسات الستعجدة التي تدسح ، كالحؼ يذتسل عمى الجارسشاعة ارشفدمة ارعربمةعمع حجيث الشذأة يعخؼ بعمع 

          بتشاكؿ التأثضخ الدمبي لمعػامل الشفدية كالحدف عمى سبضل السثاؿ في كضيفة الجياز السشاعي 
(Roitt,1990, p2)  ،كمغ ثع تػالت دراسات كبحػث العمساء حػؿ كضشػنة السشاعة الشفدية كمطاىخىا ،

 ة لمفخد.كأىسضتيا في السحافطة عمى الرحة الشفدية كالجدجي

 أىسضــــة ارسشاعـــة ارشفدضـة: - 2-3
كتعج السشاعة الشفدية مغ ميكانضدمات الذخرية اليامة، التي تداعج الفخد عمى مػاجية السػاقف كالأحجاث     

الرادمة كالزاغصة الستعجدة كالستتالية بشجاح، كلحلظ زاد الاىتساـ في الدشػات الأخضخة بجراسة السشاعة الشفدية 
ارىا إحجػ التػجيات الحجيثة في عمع الشفذ الإيجابي، مغ مشصمق أف الذخرية التي تتستع بسشاعة نفدية باعتب

قػية؛ ىي التي تتسضد بالقػة كالسقاكمة الشفدية، كالتي تكػف قادرة عمى التكيف كالتػافق مع الزغػط كالسػاقف 
تكػف قادرة عمى أف تعصي معشى لمحياة الرادمة كمع الزغػط الجاخمية كالخارجية التي تػاجيا، كىي التي 

التي يعيذيا الفخد، ككحلظ تداعجه عمى التعامل بذكل إيجابي مع الخبخات الججيجة التي يرادفيا كالرجمات 
 (Erman, 2014, p.96) الشفدية التي يتعخض ليا.

لفخد عمى الرسػد كحلظ اىتست البحػث العمسية في الآكنة الأخضخة بجراسة الستغضخات الجاعسة لقجرة ا    
كالسػاجية الفاعمة أك عػامل السقاكمة، أؼ الستغضخات الشفدية أك البضئية السختبصة باستسخار الدلبمة الشفدية في 

.)مخمسخ، مػاجية الطخكؼ الرعبة التي مغ شأنيا دعع قجرة الفخد عمى مػاجية الزغػشات كالرعػبات
 (275، ص1997
الشفدية أيزاً ؛ في قجرتيا عمى تػجيو الفخد إلى حدغ التعامل مع الزغػط كمغ ثع ىشا تبجك أىسية السشاعة     

كالسؤثخات في البضئة السمضئة بالسذكلبت، كسا تسكغ الصالب مغ أف يكػف أكثخ قجرة عمى التعامل بكفاءة مع 
بأبحاث مجخيات الحياة برعػباتيا كتحجياتيا كعمى تحجيج أىجاؼ كاقعية كالدعي الجءكب لتحؿيقيا، فقج ثبت 

نفدية كثضخة أف التػتخ كالانفعالات الدمبية تزعف مشاعة الجدج، فجياز السشاعة كحجة متكاممة بسػارد 
الذخرية الإندانية جدجياً كنفدياً، كىػ ما يداعج عمى تخؽيف أثخ الزغػط الشفدية الدضئة 

 (2)مدشضغ، مخجع سابق، ص.كمقاكمتيا

اً بالرحة الشفدية كالزغػط البضئية؛ ىػ نطاـ السشاعة الشفدية كالحؼ بأف ىشاؾ تخكضباً مختبص أُولاهكيقخر     
اعتبخه عاملًب مغ عػامل الذخرية، ليعكذ بُعج الذخرية السختبط بالزغط كالإنياؾ الشفدي. 

(Olah,1998,p.38) 
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 واؽذٜ ١ِىب١ٔضِبد اٌؾخق١خ ٌٍزؼب٠ؼ ِغ عبئؾخ وٛسٚٔب  إٌّبػخ إٌفغ١خــــــــ ــ(ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ155-118ــــــ )

 
 
( أف العقل البذخؼ يذسل نطاماً مشاعياً نفدياً يحفع  Gilbert et al., 1998جضلبخت وآخخون )كيخػ    

 كمجانالسذاعخ الدمبية بعضجاً، مثمو مثل نطاـ السشاعة الحضػية القائع عمى إبعاد السيكخكبات الخصضخة، كاعتبخ 
حفاظ عمى الحياة ،كالكياف الجدجؼ ،كاليػية كالسمكية الفكخية الإبجاعية، تأتي عبخ عسميات كنُطع تكػف أف ال

 ( Kagan, 2006, p.90السحخؾ لشطاـ السشاعة الشفدية. )
في أف الفخد يستمظ نطاماً مشاعياً نفدياً يعسل عمى حسايتشا مغ  باربانضلأيزاً مع دوبي وشاىي ككحلظ يتفق     
ر الدمبية بدبب القمق، كالتػتخ العربي، كالزغط، التي يسخ بيا الفخد في حياتو الضػمية، كذلظ عمى كتضخة الآثا

          .عسل نطاـ السشاعة الحضػية الحؼ يعسل دكف تػجيو مغ الفخد لسياجسة الأجداـ الغخيبة
(Barbanell, 2009, p.17 ) (Dubey & Shahi, 2011, p.36) 

 شاعـــة ارشفدضـة:أنـــػاع ارس -2-4
 قاـ عجداً مغ الباحثضغ بترشيف السشاعة الشفدية ؾياساً عمى السشاعة العزػية إلى ثلبثة أنػاع ىي:

كىي مػجػدة عشج الإنداف في شبيعة تكػيشو الشفدي الحؼ يشسػ مغ خلبؿ  مشاعة نفدمة شبمعمة: 2-4-1
الرحي يتستع بسشاعة نفدية شبيعية عالية ضج التفاعل بضغ الػراثة كالبضئة، فالذخز صاحب التكػيغ الشفدي 

 الزغػط تداعجه عمى تحسل الإحباط كمػاجية الرعاب، كعمى ضبط الشفذ، فلب يتأزـ كلا يزصخب بدخعة. 
: كيكتدبيا الفخد مغ الخبخات، كالسيارات، كالسعارؼ التي يتعمسيا مغ مشاعة نفدمة مكتدبة شبمعماً  -2-4-2

لدابقة، حضث تعتبخ ىحه الخبخات كالسيارات تصعيسات نفدية تشذط جياز السشاعة مػاجية الأزمات كالرعػبات ا
الشفدية كتقػيو، كىحا يجعل تعخض الفخد للئحباشات كالعػائق السحتسمة مفضجاً في تشسية قجرتو عمى تحسل 

 .الأزمات، كاكتداب الخبخات التي تشذط السشاعة الشفدية لجيو
: كىي تذبو السشاعة الجدسية التي تشتج مغ حقغ الجدع عسجاً ماً مشاعة نفدمة مكتدبة صشاع - 2-4-3

بالجخثػمة السدببة لمسخض بعج إضعافيا لمتقمضل مغ خصػرتيا، كتبقى مشاعتيا في الجدع لسجة شػيمة، فكحلظ 
السشاعة الشفدية السكتدبة صشاعياً تتع عغ شخيق تعخض الفخد عسجاً لسػاقف مثضخة لمقمق، كالتػتخ كالغزب 

حتسل، مع تجريبو عمى التحكع في انفعالاتو كأفكاره كمذاعخه، كعمى شخد كساكس القمق كىػاجذ الخػؼ الس
 (97ص،2000)مخسي، .،كالجدع كالغزب، كإحلبؿ أفكار إيجابية كمذاعخ مبيجة بجلًا مشيا في ىحه السػاقف

غ أفكار كمذاعخ تجخل تحت كيخػ الباحث أف السشاعة الشفدية بأنػاعيا الثلبثة، تعتسج عمى ما لجيشا م   
إرادتشا، فإنشا ندتصيع تشذيصيا كتشسضتيا مغ خلبؿ تعجيل شخيقتشا في التفكضخ كتحدضغ سمػكياتشا، كسا تعسل ىحه 
السشاعة بأنػاعيا عمى الججار الػقائي لذخرية الفخد مغ السؤثخات الجاخمية كالخارجية لحسايتيا، فكمسا كاف ىحا 

 أف يعير بدلبمة في بضئتو كحياتو.  الججار صمباً استصاع الفخد
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 خرــائز ارسشاعــة ارشفدمة: 5 -2

جيات كالخؤػ الشطخية التي تشاكلت دراسة السشاعة الشفدية، كجج تقارب في ىحه باشلبع الباحث عمى التػ     
الخرائز  لبعس  جضلبخت وزملبئوالخؤػ عمى عجد مغ الخرائز السسضدة لمسشاعة الشفدية نحكخ مشيا؛ رؤية 

 العامة التي تسضد السشاعة الشفدية كىي:
 .دعع الأفكار الإيجابية كالدعي لتحؿيقيا 
 خيخ العقلبني السقبػؿ كالسقشع.التفدضخ كالتب 
 .عجـ الاستجابة الدمبية عشج تػقع أحجاث سمبية 
  .الإصلبح كالتأىضل الذامل كليذ مجخد التحدغ الجدئي السؤقت 
 ( .تحػيل الفذل إلى نجاح كالسحشة إلى مشحةGilbert., 1998, p.619) 

 أف مغ خرائز السشاعة الشفدية ما يمي: أولاه وناجي وتػز كسا يخػ 
 داعج عمى إدراؾ الشتائج كتقضيع ردكد الأفعاؿ.ت 
 .تؤكج عمى فخص الشسػ كالتصػر لجػ الفخد 
 .تتحكع في معتقجات كأفكار الفخد لإدراؾ الشتائج الإيجابية السسكشة 
  .تعدز آليات الجفاع الشفدي كتحسي الفخد مغ الخصخ أك الأذػ الػججاني 
 ستخاتيجيات السػاجية(، التي تتشاسب مع السػقف كحالة تداعج عمى اختيار أسالضب التكيف أك التأقمع )ا

 Olah, Nagy & Toth, 2010,p 103)) الفخد الشفدية.
عجداً مغ خرائز السشاعة الشفدية، التي تداعج عمى تقػية العسميات  وباربشضل كػجانكسا حجد كلًب مغ 

 :ختمفة، مشياالانفعالية كالتفاعمية بضغ الفخد كبضئتو، كما يػاجيو مغ ضغػط نفدية م
 ضيػر سمػكيات كاستجابات إيجابية عشج تػقع أحجاث سمبية. 
 .تداعج عمى إحجاث التكيف كالسػاءمة مع الأحجاث السؤلسة كخبخات ججيجة 
 تفخيغ الصاقة الدمبية الشفدية عمى شكل أعخاض جدجية مسا يخفف الألع الشفدي. 
 جابية السسكشة لمػصػؿ لحياة أكثخ إيجابيةإجادة استخجاـ السعخفة كتػضيفيا في إدراؾ الشػاتج الإي 
 تزسغ اختيار استخاتيجيات التكيف السشاسبة لخرائز السػقف كحالة الفخد. 
 .تخاقب مرادر التكيف لمفخد كسخعة كدقة الدمػؾ السشاسب 
 .فيع عػاقب الدمػكيات كتفدضخىا بصخيقة ملبئسة 
 تعدز التفاؤؿ كالشطخة الإيجابية لمحياة. (Barbanell, 2009, p.16( ) (Kogan, 2006,p. 91 
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 في دراسة ليا، أىع خرائز السشاعة الشفدية ؼيسا يمي:  سشاء أبػ دقةكأخضخا تمخز 
 ؾ الرحيح كالإيجابي لمحات.الإدرا 
 .تعدز سمػكيات الفخد السشدجسة مع سساتو كالتي تؤكج ذاتو 
 .تقبل الأحجاث الرادمة كخبخات معخؼية ججيجة تداعج في التكيف مع الدياؽ 
 . تتيح الفخصة لإحجاث تغضضخات إيجابية مغ شأنيا دعع صشع القخار مغ أجل تشطيع حياتو 
 (20، ص2016)أبػ دقة، انية تشدجع مع الحجث السجرؾ.تداعج عمى تػلضج استجابات كجج 

 مكــػنات أو أبعــــاد ارسشاعــة ارشفدمة: - 2-6
اىتست بحػث كدراسات عجيجة تشاكلت السشاعة الشفدية، بالتعخؼ عمى مكػناتيا أك أبعادىا للبستجلاؿ مشيا  

في تحجيج كضشػنة السشاعة  ػمبضخ وأولاهجعمى مطاىخ السشاعة الشفدية كآلية عسميا، فقج لُػحع اتفاؽ كلًب مغ 
الشفدية مغ حضث إنيا: )كحجة متكاممة لسكػنات الذخرية "السعخؼية كالػججانية كالدمػكية"، كالتي تذكل لمفخد 
مشاعة يدتصيع مغ خلبليا التعامل مع الزغػط كمقاكمتيا كتجعيع الرحة الشفدية، عبخ ثلبث أنطسة فخعية 

التشطيع الحاتي"، كالتي تتفاعل مع بعزيا لتشسية القجرات التكيؽية، بيجؼ دعع التشاسق  -مخاؾبة الأداء -"الثقة 
 (Olah, 2004, p.654) (Gomber, 2009, p.165)ما بضغ إمكانيات الفخد كمتصمبات بضئتو. 

ت ميكاندما -في دراستو ثلبثة أبعاد لمسشاعة الشفدية تسثمت في )الحارس الػججاني باربانضلبضشسا حجد    
بعجاً  12فقج أقخ في دراستو  (2013زيجان ) ، أما(Barbanell, 2009, P.23)القشاع كدسة(  -الجفاع

الرسػد  -ضبط الشفذ كالاتداف -الإبجاع كحل السذكمة -لمسشاعة الشفدية، تتسثل في: )التفكضخ الإيجابي
 التفاؤؿ.( -ة الشفدية كالتكيفالسخكن -التحجؼ كالسثابخة -الثقة بالشفذ -فعالية الحات -كالرلببة الشفدية

في دراستو لػجػد ثلبثة أبعاد رئيدية لمسشاعة ىي:)الاحتػاء/ السػاجية التكيؽية/  (2015ارذخيف )كانتيى    
بعج فخعي )الػججانية الاستيعاب/  التحػيل السزاد/ القشاع كدسة/ الحج مغ التشافخ/  12تشطيع الحات(، تذسل 

ية/ تأكضج الحات/ الأكىاـ الإيجابية/ التدامغ/ قػة الإرادة/ الديصخة عمى الانفعالات/ تبخيخ الجكافع/ الشدعة الحات
 التحكع الػججاني(.

أف السشاعة الشفدية تتزسغ عشاصخ مختبصة بسػاجية الزغػط كالقجرة عمى التكيف  نجاتيفي حضغ أشارت   
لفخد ىي عشاصخ تخاكسية تذكل البشاء كالػقاية مغ التحجيات، فالخرائز كالسيارات الذخرية التي يستمكيا ا

 (150، ص2016)نجاتي،  الشفدي لو، كالتي تتفاعل بسجسميا مع الخبخات السختمفة التي يػاجييا
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أف أبعاد السشاعة الشفدية تتسثل في: )التفكضخ الإيجابي/ الإبجاع كحل السذكلبت/ الثقة ارجدار كحلظ تخػ 
 بالشفذ/ التحجؼ كالسثابخة/ الرسػد كالرلببة الشفدية/ السخكنة الشفدية كالتكيف/ فاعمية الحات كالتفاؤؿ(.

  (2019ارجدار، )

يامات العمساء في دراساتيع للؤبعاد السسثمة لسفيػـ السشاعة الشفدية، لاحع الباحث أنيا تشاكلت بعج عخض إس   
مفيػـ السشاعة الشفدية كفق كجيات نطخ مختمفة، كقامت بترشيف مكػنات أك أبعاد السشاعة الشفدية في ثلبث 

 مجالات أساسية كالتالي:
جرتو عمى استيعاب الأحجاث الرادمة كتحػيل الصاقة الشفدية أبعاد تتسثل في الجانب الػججاني لمفخد كق -أولاً 

 الدمبية، كضبط الانفعالات التي قج تشتج عغ الأحجاث الرادمة.
تتسثل في الجانب السعخفي كقجرة الفخد عمى استيعاب الأحجاث، كخمق سمػكيات قادرة عمى تجاكز  أبعاد -ثانماً 

شػعة مغ استخاتيجيات السػاجية الستشاسبة مع السػقف السحشة التي يعيذيا، كذلظ باستخجاـ مجسػعة مت
  الزاغط.

أبعاد تتسثل في مجسػع سسات شخرية كأنساط حياتية، قادرة عمى تشطيع السعارؼ كالأفكار، كتشطيع  -ثارثاً 
 السذاعخ الدمبية الحادة.

الشفدية، فيي نطاـ  كعميو يخػ الباحث أنو لا يسكغ التخكضد عمى مكػف أك بعج معضغ في تحجيج السشاعة    
متعجد الأبعاد يكاد يكػف معقج، تتفاعل ؼيو كل مغ خرائز الفخد الذخرية كالبضئة السحيصة، كنػع الزغط 

 الحؼ أحاط بو ككيؽية السعالجة، إضافة إلى الجانب الخكحي كالسعتقجات التي يتبشاىا الفخد.

 مطاىـــخ ارسشاعــة ارشفدمة: 7--2
 الجالة عمى قػة السشاعة الشفدية ما يمي : مغ أىع السطاىخ الإيجابية

 .تداعج الفخد في تحسل ما لا يتحسمو غضخه 
 .يدتصيع الفخد مػاجية السػاقف الرعبة كالخبخات السؤلسة 
 .تحخر الفخد مغ مذاعخ الإحباط كالكآبة كالغزب 
 .ًتجعل الفخد ىادغ الشفذ كمصسئغ القمب كراضيا 
 (66، ص1994.)ارقاضي، دمبيةتحخر الفخد مغ الأفكار كالسعتقجات ال 
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 أعخاض ضعف ارسشاعة ارشفدمة: 2-7-1
 :كيسكغ تحجيج أىع أعخاض ضعف السشاعة الشفدية ؼيسا يمي 
 .ضعف الديصخة الحاتية كالتحكع في الحات 
 .عجـ القجرة عمى مقاكمة الفذل كالاستدلبـ لو 
 .عجـ الشزج الانفعالي كالترخفات غضخ السلبئسة 
 .الجسػد الفكخؼ كالانغلبؽ كمقاكمة التغضضخ 
 .الانعدالية كضعف التفاعل مع الآخخيغ 
 .عجـ الإحداس بالستعة كالفخح كالدخكر في الحياة 
  السضل.   إلى الحدف كالكآبة كالتذاؤـ
 . انخفاض اليقطة الحىشية كالتفكضخ الدمبي 
 . ( 2020()مدغ، 321، ص2002)كامل،  الإدراؾ الستجني لمحات كالستشاقس لمخبخات الذخرية 

 صفات ذوي ارسشاعة ارشفدمة ارسختفعة:2 --2-7
  بفقج القػة كالسقاكمة الشفدية.يذعخ الفخد أف لجيو القجرة عمى التحكع في الأحجاث، بجلًا مغ شعػره 
 .يشطخ إلى التغضضخ عمى أنو تحج اعتيادؼ بجلًا مغ شعػره بالتيجيج كالخػؼ 
 .يمتدـ بأداء الػاجبات التي يكمف بيا بجلًا مغ التقاعذ كشعػره بالاغتخاب 
  .يدتصيع اتخاذ القخار السشاسب؛ نتيجة إدراكو كتقػيسو لمسػاقف الرعبة كالزاغصة 

 ت ذوي ارسشاعة ارشفدمة ارسشخفزة:صفا3 - -2-7
 .لا يدتصيع الفخد أف يتفاعل مع بضئتو كمحيصو بإيجابية 
 .لا يذعخ بسعشى كؾيسة لحياتو 
 .ليذ لجيو القجرة عمى التحجؼ كالإصخار 
 .يذعخ بالعجد عغ تحسل الآثار الدمبية لمسػاقف الزاغصة 
 .يذعخ بعجـ قجرتو عمى تحقضق أىجافو كغاياتو 
  (238، ص2000)مسادة ورؤرؤة، كيفزل ثبات الأحجاث الحياتية.يخفس التغضضخ 
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 رستغضخات الأخخى:ارسشاعة ارشفدمة وعلبقتيا با - 2-8 
بأنيا: )القجرة العالية عمى السػاجية  اررلببة ارشفدمةتعخؼ ارسشاعة ارشفدمة واررلببة ارشفدمة:  -2-8-1

كيكسغ الفخؽ بضغ السشاعة كالرلببة؛ في أف الرلببة الشفدية ىي رد فعل إيجابي،  ،الإيجابية لمزغػط كحميا(
جكثيا، كتتع بصخيقة شعػرية كاعية، بضشسا السشاعة الشفدية ىي أك علبج ناجح للؤزمات كالزغػط الشفدية بعج ح

اتخاذ كافة التجابضخ كالاحتياشات حتى لا تحجث الأزمات كالزغػط الشفدية أؼ قبل أف تحجث كتتع بصخيقة 
 (76، ص2006)مبضب، لاشعػرية في اللبكعي، فيي عسمية أكثخ تعقضجاً كشسػلًا كأىسية مغ الرلببة الشفدية.

تعخض الفخد لخبخات مؤلسة أك ضغػط نفدية، إما أف تكػف لجيو الرلببة لتحسميا كالتعاير معيا أك  فإذا   
محاكلة مػاجيتيا، أك تكػف لجيو السشاعة فضتخح التجابضخ التي تبعج عشو كل ما يسكغ أف يتدبب في انيياره، بأف 

صخابات، كالأمخاض الشفدية، فإذا حجث يجعل مغ إمكاناتو كأفكاره كمذاعخه مػانع أك تحرضشات تحسيو مغ الاض
ككانت أقػػ مغ إمكانياتو بالفعل فإنو عشجئح يحتاج إلى الرلببة الشفدية، كمغ ثع يسكغ اعتبار الرلببة 

 (339، ص2013)زيجان، الشفدية أحج أبعاد أك مكػنات السشاعة الشفدية.

بأنيا )كفاءة الفخد في التعامل بشجاح  دمةارسخونة ارشفتعخؼ ارسشاعة ارشفدمة وارسخونــة ارشفدمة:  - 2-8-2
مع الزغػط كالأحجاث الدمبية كالرعاب، كالسخاشخ فيي قجرة الفخد عمى التكيف كالثبات أثشاء السحغ 

كسا تعشي أيزاً :)الارتجاد مخة أخخػ إلى حالة التػافق أك ما كاف عميو الفخد سابقاً، أك العػدة مغ ، كالذجائج(
 ,Singh & Nahyu) كيف السخف مع السصالب الستغضخة، كالزغػط الشفدية الذجيجة(الخبخات الدمبية كالت

2010,p.25) 
الرلببة الشفدية، فإذا كانت  كىكحا يتزح حتى مغ السدسى أف السخكنة الشفدية ىي الػجو الآخخ مغ

خكنة في السقابل الزغػط كالطخكؼ الدضئة كالأزمات، فإف الس الرلببة ىي قػة الترجؼ كالسػاجية كالثبات أماـ
كالزغػط لتجشب تأثضخاتيا  الترمب، بل القابمية لمتغضخ كالتكيف كالعسل كفق متصمبات الطخكؼ البضئية ىي عجـ

 الدمبية، كمغ ثع يسكغ اعتبار السخكنة الشفدية أيزاً أحج أبعاد السشاعة الشفدية .
إلى )حالة داخمية تتسثل في  ريجفارتػجو نحػ ا يذضخارسشاعة ارشفدمة وارتػجو نحػ اريــجف:  - 2-8-3

الجافع لمسيسة التي يقػـ بيا الفخد لإنجازىا(، كلا شظ أف اعتقاد الفخد في كفاءتو كفاعمضتو الحاتية كقجراتو عمى 
التعامل مع مختمف السػاقف الحياتية التي تػاجيو، مغ شأنيا أف تجفعو لمتفػؽ بحضث يزع لشفدو أىجافا، كيبحؿ 

اح السخضي لو، بشاء عمى معتقجاتو الإيجابية، مسا يؤدؼ إلى مدتػػ مختفع مغ السشاعة الجيج لتحقضق الشج
 ( Baker, Bridger, Evans, 1998)الشفدية. 
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أف الفخد الحؼ يتستع بالسشاعة الشفدية يزع لشفدو  (515، ص2011)جػرجسضغ وبخوكدي،كلحلظ يخػ    

أىجافاً كتػقعات إيجابية، كيعتقج أنو قادر عمى حل السذكلبت، كاتخاذ القخارات الرحيحة، كيذعخ أنو مقجر كلو 
ا تحجيات عميو أف يػاجييا، كليدت محبصات مكانة خاصة، كيشطخ إلى الأخصاء كالعثخات كالسعػقات باعتبارى

 عميو أف يجتشبيا، كيعتسج عمى استخاتيجيات فعالة لسػاجية السػاقف السختمفة.
السجركة بأنيا )اعتقاد الفخد في  اركفاءة ارحاتمةتعخؼ  ارسشاعة ارشفدمة واركفاءة ارحاتمة ارسجركة: - 2-8-4

و، كأنو يستمظ السقػمات العقمية السعخؼية، كالانفعالية، كالجافعية، إمكانياتو الحاتية، كثقتو في قجراتو كمعمػمات
كالحدية كالعربية، ما يسكشو مغ تحقضق السدتػػ الحؼ يخيجه، كيحقق لو التػازف محجداً جيػده كشاقاتو في ىحا 

 (Furze, 2011,p. 124السدتػػ(. )
يعسل عمى التكامل بضغ إمكانات كاستعجادات كمغ ىشا تعتبخ السشاعة الشفدية نطاماً كقائياً مغ شأنو أف    

كإذا كاف تقجيخ الأفخاد ، الفخد، كىي تجعع عسميات التفاعل بضغ الفخد كبضئتو مسا يجعع الحات برفة أساسية
لحكاتيع إيجابياً شكل ذلظ ليع درعاً في مػاجية التغضخات أك الزغػط التي يسخكف بيا أك يػاجيػنيا، مسا يػفخ 

الديصخة عمى الرخاعات التي تعتخض حياتيع، ؼيكػنػف أكثخ كاقعية كتفاؤلًا كاستستاعاً بالحياة ليع القجرة عمى 
  (Cripe, 2001,p.1) كيذعخكف بالسدئػلية مسا يجعع السشاعة الشفدية لجييع. 

بأنيا )عسمية  ارقجرة على مل ارسذكلبت تعخؼ ارسشاعة ارشفدمة وارقجرة على مل ارسذكلبت: - 2-8-5
سمػكية ذاتية يحاكؿ الفخد مغ خلبليا تحجيج أك اكتذاؼ حمػؿ فعالة، بيجؼ التكيف مع السػقف معخؼية 

 ( Sharma, 2015,p. 72)السذكل أك الزاغط الحؼ يػاجيو في سياؽ الحياة الضػمية(.
عة الشفدية، لحا تعج القجرة عمى حل السذكلبت مصمباً أساسياً لمتعمع، كأحج العشاصخ أك العػامل الػقائية لمسشا    

حضث يػاجو الفخد في حياتو العجيج مغ السذكلبت كالسػاقف الزاغصة التي تدتجعي إيجاد حمػؿ ليا كمػاجيتيا 
بصخيقػة إيجابية، بحضػث يتحػتع عمضػو تكػيغ خصط محجدة لاستجابتو كاختيار الاسػتجابات السلبئسػة مػع فحػز 

 (4، ص2009)مرعب، .الاسػتجابات الزخكرية لحل ىحه السذكمة
الفخد الحؼ لجيو شعػر عاؿٍ بالسدؤكلية ىػ فخد متحخر  ارسشاعة ارشفدمة وارسدؤورمة ارذخرمة: - 2-8-6

مغ السضػؿ السزادة لمسجتسع، كيذعخ بؿيستو الحاتية كبالتخابط الذخري كالاجتساعي، مسا تجعمو خالياً مغ 
فدية، كتعتسج ىحه الكفاءة عمى الإدراؾ الإيجابي الأعخاض العرابية، كالتي بجكرىا تعبخ عغ كفاءة السشاعة الش

لػكل مغ الحات السثالية كخبخات الصفػلة السبكخة كالسعاممة الػالجية، كالسذاعخ الإيجابية في تحكخ الخبخات 
الدابقة، كالتكيف مع الخبخات الرادمة، كالخيالات الإيجابية الػاقعية الُسعدزة لمحات، كالجافعية الجاخمية 

 (2015)ارذخيف، ة الخارجية الستكاممة مع الحات.كالجافعي
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لعمساء أف السعخفة بالحجث ليذ بالزخكرؼ أف تقمل يخػ ا ارسشاعة ارشفدمة وارمقطة ارحىشمة: - 2-8-7

الأثخ، كلكغ السعخفة العامة بتأثضخ الأحجاث الجاخمية كالخارجية عمى السذاعخ ىي التي قج تحدغ التػقع 
التأثضخؼ، كىحه السعخفة العامة تأتي مع العسخ كالخمؽية الثقاؼية كالسضػؿ كالاتجاىات كالفكخ 

أف الإدراؾ كالانتباه يسثلبف الأحجاث  بخوان ورايغ، بضشسا أكج (Emanuel et al., 2010)كالسعتقجات
كالخبخات التي تُذكل ملبمح الفخد، كىحه السؤىلبت تختمف بدبب القجرة السػركثة كالفخكؽ بضغ كداخل الفخد، 

 .كشجتياكحلظ لػحع أف الديادة في اليقطة الحىشية عمى مخ الػقت تختبط بالانخفاض في الاضصخابات السداجية 
(Brown & Ryan, 2003) 
تذضخ غالبية نتائج الجراسات إلى أف الأفخاد الحيغ لجييع إحداس  ارسشاعة ارشفدمة وإدارة ارـــحات: - 2-8-8

ثابت بالحات، كيدتخجمػف استخاتيجيات خاصة حضث يكيفػنيا لمتغمب عمى السراعب التي تػاجييع بالحياة، 
سدبق في كيؽية إدارة القػػ كالسذاعخ مغ الخبخات الدابقة، تؤدؼ إلى ضعف كأف عجـ قجرة الفخد عمى التعمع ال

أف الأفخاد الحيغ كاف تؿيسيع لحاتيع إيجابياً، تستعػا بفاعمية نطاـ السشاعة  فعالية نطاـ مشاعتيع الشفدية، فقج تبضغ
لحيغ كاف تؿيسيع لمحات متشاقزاً الشفدية، مقارنة بالأفخاد الحيغ كاف تؿيسيع لحاتيع سمبياً، في حضغ كاف الأفخاد ا

ما بضغ الدمبية كالإيجابية، لع تطيخ فخكقاً في نطاـ مشاعتيع الشفدية مقارنة بالتقضيع الإيجابي أك الدمبي. 
(Szelesne, 2006) 
 ارعػامل ارسؤثخة على فعارمة ارسشاعة ارشفدمة: - 2-9
انضدـ ىاـ لمذخرية؛ كالتي قج تؤدؼ إلى ضعف تتعجد العػامل السؤثخة عمى فعالية السشاعة الشفدية كسيك   

كفاءتيا كمشيا )الشطخة الدمبية لمحات/ كانخفاض اليقطة الحىشية/ كعجـ القجرة عمى التػافق مع الدياؽ/ كضعف 
 .التفكضخ التشبئي/ كالإنياؾ الشفدي/ كالأزمات كالخبخات الرادمة السدتسخة/ كانييار ميكاندمات الجفاع(

(Barbanell, 2009) (Wilson, 2002, p.40 ) 
بضشسا ىشاؾ عػامل إيجابية قج تؤثخ أيزاً إيجاباً في عسل السشاعة الشفدية مثل : الإدراؾ الحؿيقي لمخبخات كسا 
ىي/ كالإدراؾ الإيجابي لمحات كالخبخات كالأحجاث/ كالجعع كالسدانجة/ كالتشذئة الاجتساعية / كالتخضل الإيجابي، 

 ج تؤثخ عمى كفاءة عسل السشاعة الشفدية مشيا ما يمي:كىشاؾ أيزاً عػامل أخخػ ق
أكجت بحػث كثضخة في عمع نفذ الرحة أف التفػاؤؿ كالسػداج الإيجػابي أمػخاف  :ارتفاؤل وارتذاؤم - 2-9-1

أساسػياف لرػحة الجدػع، حضػث يدػاعج التفػاؤؿ عمػى الدػخعة فػي الذػفاء مػغ الأمػخاض، عكػذ التذػاؤـ الحؼ 
عجـ الأمل كالغزب فػي انخفػاض كػل مػغ مدػتػػ الرػحة، كالعسخ الستػقع كارتفاع معجؿ الػفاة يختبط ب

بالإضافة إلى عسمية بطء الذفاء بعج إجخاء العسميات الجخاحضػة، فكفػػػاءة الجيػػػاز السشػػػاعي تػػػدداد لػػػجػ 
 الستفػػػائمضغ مقارنػػػة بالستذائسضغ.
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بسخاجعة شاممة  ويد أجخػ الباحثػف دراسة كثضخة عغ الاكتئاب كعلبقتو بالسشاعة، كقاـ  الاكتئاب: - 2-9-2

كالسشاعة، كخمز إلى أف نتائج تمظ الجراسات تذضخ برػرة عامة لمعجيج مغ البحػث التي أجخيت عغ الاكتئاب 
إلى أف ذكؼ الأعخاض الاكتئابية قج ضعفت معجلات كفاءتيع السشاعية بجرجة كبضخة، كأف ذلظ الزعف كالتجىػر 

  (Weise, 1992).السشاعي يبجك أكثخ ارتباشاً باضصخاب السداج
بحثت العلبقة بضغ الزغط الشفدي، كمدتػػ السشاعة أفادت الجراسات التي  :ارزغػط ارشفدمة - 2-9-3

لجػ الإنداف، أف ىشاؾ علبقة قػية بضغ السشاعة كالزغط الشفدي، كالرجمات الشفدية تتػلج عشيا ضغػط نفدية 
متبايشة، كقج تتخؾ آثارا سمبية عمى السشاعة، كقج دُرست آثار العػامل الشفدية كالاجتساعية عمى القابمية للئصابة 

بالأمخاض برػرة عامة قج تعخضػا لأحجاث حياتية كضغػط  خاض السختمفة، كاتزح أف الحيغ أصضبػابالأم
تؤثخ في السشاعة فتؤدؼ إلى  ،كأف الزغػط الشفدية نفدية في الفتخات التي سبقت إصابتيع بتمظ الأمخاض

  (O’leary,1990)تأخضخ التئاـ الجخكح. 
ا أساسياً في الدمػؾ الإنداني، كقج كذفت الجراسات التي أجخيت تسثل الانفعالات بعج :الانفعالات - 2-9-4

في ضػء عمع السشاعة الشفدي العربي أف الانفعالات الإيجابية أك الدمبية تختبط بالسشاعة برػر مختمفة، أؼ 
ؼ أف الأفخاد ذكؼ الانفعالات الإيجابية مثل الدخكر كالفخح يكػف نذاشيع السشاعي عالياً، بضشسا الأفخاد ذك 

 (Salorey, et al., 2000 )الانفعالات الدمبية مثل الحدف كالخػؼ يكػف نذاشيع السشاعي ضعيفاً.
يحتاج جدع الإنداف لمشػـ برػرة يػمية، كقج أفادت نتائج لمجراسات  :ارحخمان مغ ارشػم والأرق  - 2-9-5

يا تأثضخ سمبي عمى السشاعة التي فحرت مدتػػ السشاعة كعلبقتو بالشػـ، أف الأرؽ كالاضصخابات في الشػـ ل
الصبيعية، كالعكذ كمسا حرل الإنداف عمى قجر كاؼٍ مغ الشػـ ازدادت مشاعتو الشفدية كأصبح قادراً عمى 

 (Irwin, 2001 )اتخاذ القخارات كالدمػكيات السشاسبة.

 جيــػد قماس ارسشاعة ارشفدمة: - 2-10
مى مطاىخىا كأبعادىا، ككاف مغ أبخز ىحه السحاكلات ضيخت محاكلات عجيجة لؿياس السشاعة الشفدية لمتعخؼ ع

 ما يمي :
، بيجؼ (PICI) بػضع مؿياس لؿياس كفاءة نطاـ السشاعة الشفدي (Olah, 2005) أُولاه محاكلة    

الحرػؿ عمى تقجيخ كسي لسػارد الذخرية السختبصة بالجػانب )السعخؼية، الجافعية، كالدمػكية(، كالتي تقجـ 
 ( PICI) تصيع مغ خلبليا التعامل مع الزغػط كمقاكمتيا كتجعيع الرحة الشفدية، كمؿياس لمفخد مشاعة يد

 -( مفخدة تخز كيؽية تقضيع الأشخاص لأنفديع كلمدياؽ، كذلظ كفق ثلبثُ نطع فخعية )"الاعتقاد80يزعُ )
 لكل الإخبار )التفكضخ  ( بعج16الثقة"، السخاؾبة، تشطيع الحات(، كل نطاـ فخعي يعبخ عغ مجسػعة أبعاد بػاقع ) 
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قجرة السخاؾبة  -تحجؼتػجو ال -الذعػر بشسػ الحات -الذعػر بالاتداؽ -الذعػر بالتحكع -الإيجابي
 -تػجو الأىجاؼ -الفعالية الحاتية -حل السذكلبت -التصبع الاجتساعي -مفيػـ الحات الابتكارية -الاجتساعية

ضبط التدخع(، كتع التحقق مغ مرجاقضتو  -التحكع العاشفي -التدامغ -ضبط الانجفاع -الإبجاع الاجتساعي
 .ة مغ الصلببعمى البضئة اليػلشجية كالرضشية عمى فئات كاسع

بػضع مجسػعة معايضخ يدتجؿ فضيا عمى الشطاـ السشاعي الشفدي،  (Barbanell, 2009) باربانضل محاكلة 
 مع كضع أمثمة لكل معيار كالتالي: 

 :معخفة الفخد باضصخاباتو الجدجية التي ربسا تطيخ عميو أثشاء تعخضو لحجث  معمار الاضصخابات ارجدجية
 كججاني سمبي.

 بسعشي تحجيجه استخاتيجيات السػاجية التي يدتخجميا في مػاقف الزغط. دمات ارجفاع:معمار ممكان 
 تؿيع الفخد لدساتو كشباعو الذخرية في تعاممو مع الػسط السحيط. :معمار اردسات ارذخرمة 
  :نطخة الآخخيغ لمفخد بشاء عمى صفاتو كسساتو. معمار ارقشاع 
 :ساعية مع الآخخيغ .شكل علبقاتو الاجت معمار ارجعع وارسدانجة 

مفخدة،  (117)لإعجاد قائسة للبستجلاؿ عمى نطاـ السشاعة الشفدية، تكػنت مغ (2013زيجان )أما محاكلة    
أبعاد تسثمت فػي )التفكضخ الإيجابي/ الإبجاع كحل السذكمة/ ضبط الشفذ كالاتداف/ الرسػد  تدعةكزعت عمى 

ذ/ التحجؼ كالسثابخة/ السخكنة الشفدية كالتكيف/ التفاؤؿ(، حضث كالرلببة الشفدية/ فعالية الحات/ الثقة بالشف
تحقق مغ صجؽ العبارات كالأبعاد كجلالة لؿياس السشاعة الشفدية، بأسمػب التحمضل العاممي التػكضجؼ، كتع 

 .التحقق مشو عمى فئات الصلبب بالبضئة السرخية

ـ السشاعة الشفدية، بيجؼ الحرػؿ عمى تقجيخ لإعجاد مؿياس لؿياس نطا (2015ارذخيف )كأخضخاً محاكلة     
كسي لقجرات الفخد الذعػرية كاللبشعػرية في مػاجية الأحجاث الرادمة، كالاستفادة مشيا في بشاء نطاـ نفدي 

 -( عبارة كزعت عمى ثلبث أنطسة )الاحتػاء 69متكامل لمػقاية مغ استشداؼ الصاقة الشفدية، كالتي تكػف مغ )
تشطيع الحات( فخعية، كلكل نطاـ فخعي مجسػعة مغ الأبعاد يسكغ الاستجلاؿ عمضيا عبخ  -السػاجية التكيؽية

التحػيل،( ك)دفع القشاع لمدسة  –قائسة السفخدات لكل بعج، حضث كانت الأبعاد عمى التػالي للؤنطسة )الاستيعاب
 -لإيجابية،( ك)قػة الإرادة التخيلبت ا -تأكضج الحات -الشدعة الحاتية  - تبخيخ الجافع -الحج مغ التشافخ -

التحكع الػججاني،( تع التحقق مشو عبخ مؤشخات التحمضل العاممي التأكضجؼ  -الديصخة عمى الانفعالات -التدامغ
 عمى البضئة الفمدصضشية .
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 ارتػجيات وارخؤى ارشطخية ارسفدخة رلسشاعة ارشفدمة: - 2-12

 ارسشاعة ارشفدمة مدب ارتػجو الإسلبمي: - 2-12-1
يخػ أنرار ىحا التػجو أف السشاعة الشفدية تحخر الخكح مغ الغزب، كتحخر إرادة الإنداف مغ الخكابط     

رادة الآخخيغ، كسا أنيا تحخر مغ مذاعخ الخػؼ: فسا أكثخ الأشياء التي تجعل الإنداف التي شالسا ربصيا بإ
 يخاؼ في ىحه الحياة، كالإيساف القػؼ يجعل الإنداف في مشاعة كاممة تحت أؼ ضخؼ كفي أؼ مكاف.

كسا يبضغ أنرار ىحا التػجو أف اعتقاد الفخد في الحياة الآخخة كنعيسيا يجعمو ىادغ الشفذ مصسئغ 
قال تعاري:)ارحيغ امشػا وتصسئغ قلػبيع بحكخ الله ألا بحكخ القمب راضياً عغ نفدو كعغ ربو كعغ الحياة كالكػف؛ 

،  كمغ ثع فالسشاعة الشفدية في التػجو الإسلبمي تجعل قجرة الإنداف (28الله تصسئغ ارقلػب( )ارخعج، آية: 
ارعافضغ عغ ارشاس والله يحب ارسحدشضغ( )آل قال تعاري:)واركاضسضغ ارغمظ و تتحسل ما لا يتحسمو غضخه؛ 

 (322-321)كامل، مخجع سابق، ص (134عسخان، آية: 

  (:1998ارسشاعة ارشفدمة مدب تػجو جضلبخت وزملبئو )  - 2-12-2
يخؼ أنرار ىحا التػجو أف التػقعات الزسشية أك الطاىخة لمشتائج الػججانية للؤحجاث السدتقبمية، تعتبخ ىامة     

مغ حضث شجتيا كمجتيا، لأف بعس التػقعات قج تكػف صائبة، كبعزيا قج يكػف مبالغاً ؼيو، حضث كخصخة 
يعتسج ذلظ عمى تقجيخ الفخد لذجة الحجث السدتقبمي، كالحؼ يذكل قاعجة لاتخاذه القخارات كتذكضل حالتو 

عالية، كلكغ الفخد لا أف الأحجاث القػية سػؼ تحسل نتائج كججانية  جضلبخت وزملبؤهالػججانية، حضث يقخر 
 يعي ذلظ، فضبالغ في تػقعات الاستجابة لأثخ الأحجاث، كفق ماُ يدسى الشدعة الثابتة في تػقع الأثخ. 

(Gilbert, et al., 1998, p,621) 

أف الفخد عشجما يتعخض لحجث سمبي حاد، فإنو تطيخ لجيو استجابات عالية،  جضلبخت ويلدػن كسا يقخر     
كأثخ لمحجث، كلكغ مع مخكر الػقت، كبعج استيعاب الحجث كمػاصمة الحياة، تبجأ عسميات كأحياناً متصخفة 

لاكاعية معاكدة لتقمضل كإلغاء الاستجابات الستصخفة التي ضيخت كاستجابات أكلية، كىحا الأمخ يسكغ إرجاعو 
عسل نطاـ السشاعة الشفدية  لعسمية التجاىل السشاعي لمشدعة الثابتة الدمبية لجػ الفخد، كالتي تعتبخ أحج ركائد

   ضسغ الآليات السعخؼية، كالتي لا يعضيا الفخد خػفاً مغ إنكاره ليا، كفق شبيعتو الثابتة بتػقع الدػء كالزخر.
 ( Wilson & Gilbert, 2005, p.133) 
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 (:2006ارسشاعة ارشفدمة مدب تػجو كمجـــان ) - 2-12-3

أف السشاعة الشفدية تعسل كفمتخ للآثار العاشؽية التي تحسميا الأنذصة كالعلبقات كالأحجاث  كمجانيعتقج     
رسائل كمذاعخ عاشؽية يجركيا الفخد كيتفاعل معيا، كمذاعخ لا يجركيا كلكشيا  كالسػاجيات الضػمية، مغ خلبؿ

تشتج ردكد أفعاؿ، كذلظ كأحج عسميات الجماغ الػججاني كالتي تطيخ مذاعخ الخػؼ كالقمق كاليياج الشفدي إثخ 
 التعخض لخصخ ما أك تيجيج.

حتى تشبيو مذاعخه بحلظ، مثل القفد مغ ذلظ بقػلو: بأنو أحياناً لا يجرؾ الفخد الخصخ  كمجانكيػضح     
السكاف عشج سساع صػت ضجيج عالي أثشاء انذغاؿ التفكضخ بذيء آخخ كخد فعل انعكاسي، كىشا تؤدؼ 
السشاعة الشفدية كضيفتيا، كتجعل الفخد يجرؾ الشتائج كيدسح بتقضيع ردكد الأفعاؿ، كتشتج استجابات عاشؽية 

أك قبػؿ لمحات، كىحه تأتي كتقضيع لخد الفعل، بسعشى أف السشاعة الشفدية إضاؼية مثل الحخج كالاندعاج كالعجد 
تعصي الفخد رد الفعل كتؿيسو أيزا، كىشا يتع إدراؾ الفعل كالتقضيع، كيربح محجداً لخدكد مختمفة في السػاقف 

 (Kagan, 2006, p.95)كالخبخات التالية، 

الشفدية، بالإضافة إلى الحساية كالػقاية كالتعديد  أف ىشاؾ سسات ىامة أُخخػ لمسشاعة كمجان كسا يخؼ     
لمحياة كالكياف الجدجؼ كالإحداس بالحات كاليػية كالسستمكات، يػجج شبكة حساية للؤفخاد كالجساعات الُأخخػ 
مسغ نحبيع كنختبط بيع، كىحا يعصي إحداساً تصػرياً جضجاً لحات الفخد، حضث إنشا نأخح فتخة شػيمة لمػصػؿ إلى 

كالاعتساد عمى الحات، كنحتاج ىحه الذبكة لتػفضخ الأمغ كالحساية لشا في مػاجية الخصخ الحؼ مغ  الشزج
 (Kagan, 2006, p.97)  السسكغ أف نتعخض إليو.

 (:2009ارسشاعة ارشفدمة مدب تػجـو باربانضل ) - 2-12-4
شعػر، مغ مشصمق أف اللبشعػر في ميكاندمات اللب فخويجعمى مبجأ  في تػجيو لمسشاعة الشفديةباربانضل يعتسج 

لجيو القجرة عمى احتجاز العػاشف كالسذاعخ السؤلسة الشاتجة عغ الأحجاث الدمبية، خاصة التي تطيخ كيكػف 
مرجرىا مخحمة الصفػلة السبكخة، ؼيسكغ لمذخز الستألع أف يذفى مغ ىحه التأثضخات عبخ ميكاندمات اللبشعػر 

سل لفخض الجانب الإيجابي عمى الجانب الدمبي، كبالتالي تحسي الفخد مغ غضخ السعخكفة أك السجركة، كالتي تع
 إدراؾ الحكخيات السؤلسة كالسذاعخ السختبصة بيا، كفي نفذ الػقت تفتح السجاؿ لمتعمع مغ الخبخات الدابقة. 

لتػجيو أف السشاعة الشفدية تذتسل عمى القجرة الصبيعية لمجانب الإيجابي مغ اللبشعػر  باربشضلكيخؼ     
 اة الحالي، لحا فإنو ػػػػػػػػػػػالعػاشف نحػ التكيف، كيداعج اللبشعػر عمى فيع أف الفخد لع يختار العير بأسمػب الحض
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ليذ بحاجة إلى لػـ الحات كالآخخيغ عمى ما ىػ عميو، لأف ذلظ ناتج عغ عسل اللبشعػر الحؼ يسشع الفخد مغ 
السخكر بالسذاعخ الدمبية، كعميو فإف لػـ الحات أك الآخخيغ قج يكبح البرضخة، كيخبظ الفيع كيسشع العسل 

 (Barbanell, 2009, p.15-28) الإيجابي، كيؤثخ عمى الجافعية

 (:2010ارسشاعة ارشفدمة مدب تػجـــو أُولاه )- 2-12-5
لمسشاعة الشفدية مغ خلبؿ الاستشاد إلى مجسػعة مغ الأبعاد السعخؼية، كالدمػكية، أولاه يقػـ تػجو    

كالانفعالية، كالاجتساعية، كالجافعية، كالذخرية، كالبضشية كالشفدية، حضث إف ىحه الأبعاد تدكد الفخد في رأيو 
  .ة الشفدية ضج التػتخ كتعدز الشسػ الشفدي كالجدسي، ككحلظ تؤدؼ كضيفة السقاكمة كالحرانةبالسشاع

(Olah, 2005,p,31 ) 

أف دمج ىحه الأبعاد مع بعزيا يجعميا مشطػمة نفدية إيجابية شاممة كمتكاممة كمتفاعمة  أولاهكيخؼ    
قجة كمتذابكة، كمغ الرعب أف تحسى أك كمتخابصة، حضث إف شخرية الفخد تذكميا جػانب كأبعاد كثضخة كمع

تقي أك ترسج أك تجافع عغ نفديا ضج التيجيجات الجاخمية أك الخارجية، كالتعخض لمذجائج كالزغػط كالخبخات 
 (Olah, 2004,p,223).السؤلسة، كالتي تدتشدؼ الصاقة كالقػة كالسقاكمة الشفدية

غ أبعاد الذخرية كإىساؿ باقي الأبعاد كىحا التكامل لحلظ يكػف مغ الرعب أف نعتسج عمى بعج أك بعجيغ م    
كىي السدئػلة عغ جعل الفخد ، أك التخابط بضغ ىحه الجػانب كالأبعاد يجعى بسشطػمة أك نطاـ السشاعة الشفدية

قادراً عمى تحسل آثار الطخكؼ كالزغػط كدمج الخبخة السكتدبة في تشسية السقاكمة الشفدية، مغ أجل تكػيغ 
ية كعلبجية تحسى الفخد، عشجما يتعخض لمزغػط الجاخمية كالخارجية التي تػاجيو كتعضق تحؿيقو حرانة كقائ

 (Olah, 2006,p,571) لأىجافو.

أف نطاـ السشاعة الشفدية يتساثل بآلية عسمو مع نطاـ السشاعة الجدجية، كأنيا تتذكل عشج الفخد  أولاهكيؤكج    
الصفػلة كتشسػ كتتصػر شضئاً فذضئاً داخل الفخد، كتديج قػتيا مغ خلبؿ  مشح المحطات الأكلى لػلادتو، أؼ مغ فتخة

الجعع الحؼ يأتي مغ البضئة سػاء كاف دعساً مادياً أك معشػياً أك أسخياً أك مجتسعياً، كبالإمكاف أف تتذكل في 
 (Olah, 2010, p.24) مخاحل تالية مغ العسخ، لأنيا قػة كامشة داخل الشفذ.

( مكػناً فخعياً، 16في نطخيتو أف السشاعة الشفدية تتكػف مغ ثلبثة مجالات رئيدية ك)أولاه  كأخضخاً يعتقج   
  -الإحداس بالتساسظ -الإحداس بالديصخة -)التفكضخ الإيجابي: تذسلارسجسػعة الأورى "محػر الاعتقــاد"كىي:
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كتذسل )التػجو نحػ التحجؼ  ارسجسػعة ارثانمة "ارسحػر ارتشفضحي وارخلبق وارخقابي":الإحداس بالشسػ الحاتي(، 
الفعالية  -القجرة عمى حل السذكلبت -تساعيالتصبع الاج -الفعالية الحاتية -السخاؾبة الاجتساعية -كالتغضضخ
 )الديصخة كتذسل  : ارسجسػعة ارثارثة "محػر تشطمع ارحات"الإبجاع الاجتساعي(،  -التػجو نحػ اليجؼ -الحاتية

 الديصخة عمى الغزب أك التدخع(. -التحكع العاشفي -التدامغ أك التساشي -عمى الانجفاع
(Olah,2005,p.32-33) 

 (: 2015ة ارشفدمة مدب تػجو ارذخيف)ارسشاع - 2-12-6
أف أبخز ما تقػـ بو السشاعة الشفدية، ىػ إضيار التبايغ بضغ تػقع الفخد لاستجاباتو لأثخ  ارذخيفيعتقج     

حجث ما، كحؿيقة استجاباتو الفعمية عشج التعخض لمحجث، مسا يخفس مغ حجه التػتخ بضغ التػقع كالفعل، كالتي 
مية التكيف مع الحجث، كعسل السشاعة الشفدية ككل يحجث في اللبكعي التػافقي مغ شأنيا أف ترل بو لعس

بعضجاً عغ إدراؾ الفخد، حضث إف إدراؾ ىحه العسميات قج تػقف العسل السشاعي، إذا ما عمع الفخد أف الأثخ الدمبي 
غضخكف معتقجاتيع لغ ييجأ أك تدكؿ، كلكغ يقاكـ مغ قبل الآليات الشفدية السخررة لإصلبح الأثخ، كأنيع ي

)ارذخيف، مخجع سابق، .لجعل أنفديع يذعخكف بذكل أفزل، فإف ىحا التغضخ لغ يكػف مقشعاً ليع كسيحاربػنو
 (131ص

 (: 2001تػجــو ارسشاعة ارشفدمة ارعربمة أدر) - 2-12-7
، كالحؼ ييتع Psychoneuroimmunolog عخؼ ىحا التػجو حجيثاً بعمع السشاعة الشفدي العربي     

بجراسة العلبقات التأثضخية الستبادلة بضغ كل مغ جياز السشاعة كالدمػؾ كالجياز العربي، فيػ يعكذ التجاخل 
بضغ كل مغ عمع السشاعة كعمع الشفذ كعمع الأعراب، فيػ ييتع بجراسة العلبقات التأثضخية الستبادلة بضغ الجانب 

 (Ader, et al., 2001 ).السشاعي كالجانب الدمػكي كالجانب العربي للئنداف
مرصمح عمع السشاعة الشفدي العربي لمسجتسع العمسي، في محاضخة لو أثشاء  آدرقجـ  1980ففي عاـ    

ممخراً للؤبحاث التي أجخيت في ضػء ىحا  آدرتػليو رئاسة الجسعية الأمخيكية لمعمػـ الشفذ جدجية، كقجـ 
جيدة السختمفة للئنداف، ككيؽية تأثضخىا في بعزيا السجاؿ العمسي الججيج، كأضيخ مغ خلبليا التكامل بضغ الأ

 (Koenig, 2002)البعس، كخاصة في جانب السشاعة. 
كقج حفدت ىحه الشتائج كثضخاً مغ الباحثضغ، في مجاؿ الفضديػلػجيا كمجاؿ السشاعة كمجاؿ عمع الأعراب،     

ىػ إقشاع السجتسع العمسي ليفتح الباب  لإجخاء السديج مغ الأبحاث كالجراسات، ككاف أىع ما قجمتو ىحه الشتائج
  (Lekander, 2003)كاسعا أماـ عمساء الشفذ ليذتخكػا في دراسة التأثضخات الدمػكية عمى السشاعة. 
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كمغ جانب آخخ فقج أثّخت نتائج عمع السشاعة الشفدي العربي في إزالة الحػاجد بضغ العمػـ الشفدية     
الاجتساعية، كبضغ العمػـ البضػلػجية التجخيبية، كأصبح التكامل بضشيا ىػ الأكثخ سيادة في البحػث الحجيثة، 

ات البضػلػجية التي عغ شخيقيا تؤثخ الزغػط الشفدية في الجياز كأجخػ العمساء أبحاثاً أكثخ عسقا لسعخفة الآلي
السشاعي، كمغ جانب آخخ فقج بجأت ترجر بعس الشطخيات الحجيثة في ضػء ىحا العمع، كالتي تعتبخ أف جياز 
السشاعة يسكغ الشطخ إليو باعتباره حاسة سادسة تدكد الجماغ بكثضخ مغ السعمػمات الؿيسة عغ الػضع الرحي 

  (DeAngelis, 2002)اف. للئند

 دراسات اىتست بارسشاعة ارشفدمة: - 2-13
 دراسات عخبضـــة: - 2-13-1

التي ىجفت إلى تحجيج مفيػـ السشاعة الشفدية كمعخفة أبعادىا  (:2013زيجان ) عرامدراسة  -1
 ، كمكػناتيا، بالإضافة إلى إعجاد أداة ؾياس للبستجلاؿ عمى فعالضتو، كالتحقق مغ دقة بشاء السفيػـ

 (.943لظ عمى عضشة مغ شمبة جامعة السشرػرة بجسيػرية مرخ العخبية بمغ قػاميا )كذ
كالتي تيجؼ إلى التعخؼ عمى السشاعة الشفدية كعلبقتيا بالتػجو  (:2015دراسة سلسان وجاني) -2

الطاىخؼ" لجػ  عضشة مغ شمبة الجامعة، كقج أسفخت نتائج الجراسة عغ تستع  -الجيشي "الجػىخؼ 
 سة بسدتػػ عاؿ مغ السشاعة الشفدية كالتػجو الجيشي ككجػد علبقة قػية بضشيسا.العضشة الجرا

(: التي ىجفت إلى التحقق مغ فاعمية البخنامج الإرشادؼ القائع عمى 2015) علبء ارذخيفدراسة  -3
خرائز الذخرية السحجدة لمحات في تجعيع نطاـ السشاعة الشفدية لخفس مذاعخ الاغتخاب الشفدي، 

شالبة(  30شمبة الجامعة الإسلبمية بغدة بمغت العضشة التجخيبية كالزابصة فضيا )  عمى عضشة مغ
شالبة(، كانتيت الشتائج إلى فاعمية البخنامج الإرشادؼ في خفس مذاعخ الاغتخاب  20كالسعيارية )

 لجػ عضشة شلبب الجامعة مسا انعكذ عمى كفاءة مشاعتيع الشفدية .
ىجفت إلى التحقق مغ فاعمية بخنامج إرشادؼ لتجعيع السشاعة  (: التي2016) سشاء أبػدقةدراسة  -4

( مغ السخاىقات بالأسخ 40الشفدية كخفس أعخاض اضصخابات ما بعج الرجمة، كذلظ عمى عضشة مغ )
، كانتيت الشتائج إلى فعالية البخنامج الإرشادؼ 2014الفمدصضشية الستزخرة مغ العجكاف عمى غدة عاـ 

السشاعة الشفدية في التغمب عمى السذاعخ الدمبية الستصخفة الشاتجة عغ في تجعيع فعالية كفاءة 
 التعخض لخبخات صادمة.
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(: كالتي تيجؼ إلى التعخؼ عمى السشاعة الشفدية كعلبقتيا بالتقبل 2016) نجاتي وارعساراسة در  -5
الػالجؼ لجػ عضشة مغ شالبات كمية التخبية بجامعة دمذق، كقج أسفخت الشتائج عغ كجػد فخكؽ دالة 

نكار كعجـ لرالح الصالبات الستفػقات في "أسمػب التخصيط"، في حضغ كجج أف "الاستدلبـ كالقبػؿ كالإ
 السبالاة كصخؼ الانتباه" لرالح الصالبات غضخ الستفػقات.

كالتي تيجؼ إلى التعخؼ عمى مدتػػ السشاعة الشفدية لجػ شمبة جامعة (: 2018دراسة محمد ومحمد ) -6
الػأنبار بالعخاؽ العائجيغ كغضخ العاديغ مغ الشدكح، كقج أسفخت الشتائج عغ تستع أفخاد العضشة بسدتػػ 

لسشاعة الشفدية، مع كجػد فخكؽ ذات دلالة إحرائية بضغ العائجيغ كأقخانيع غضخ العائجيغ مغ جضج مغ ا
 . الشدكح لرالح الصمبة غضخ العائجيغ مغ الشدكح

كالتي تيجؼ إلى الكذف عغ العلبقة بضغ السشاعة الشفدية كالحكاء  (:2019دراسة رانما ارجدار ) -7
( مغ شلبب كمية 195امعة، كذلظ عمى عضشة مكػنة مغ )الأخلبقي كالأداء الأكاديسي لجػ شلبب الج

التخبية الخياضية بشضغ الدقازيق، كقج أسفخت نتائج الجراسة عغ أف ىشاؾ علبقة ارتباشية مػجبة ذات 
دلالة إحرائية بضغ السشاعة الشفدية كالحكاء الأخلبقي، كبضغ أحج أبعاد السشاعة الشفدية كالأداء 

ة، كأنو تختمف ديشاميات الذخرية لجؼ شلبب الجامعة مختفعي السشاعة الأكاديسي لجػ شلبب الجامع
 .عشيا لدملبئيع مشخفزي السشاعة الشفدية

(: كالتي ىجفت إلى الكذف عغ السكػنات العاممية لسؿياس السشاعة الشفدية 2019) ناىج فتحيدراسة  -8
تػجو نحػ اليجؼ كسشبئات مغ خلبؿ دراسة الكفاءة الحاتية السجركة، كالقجرة عمى حل السذكلبت كال

( شالباً 152بالسشاعة الشفدية لجػ شلبب الجامعة الستفػقضغ دراسياً، كذلظ عمى عضشة مكػنة مغ )
كشالبة مغ الستفػقضغ بالجامعة، كانتيت الجراسة إلى كجػد مدتػػ مختفع مغ السشاعة الشفدية لجػ 

 الشفدية.الصلبب الستفػقضغ دراسياً، كإلى كجػد عذخة أبعاد لمسشاعة 
 دراسات أجشبمة:  - 2-13-2

لمػقػؼ عمى علبقة التػجو نحػ تحقضق الأىجاؼ كالخضا عغ  :(Voitkane, 2004)فػيتكان دراسة  -1
الحياة كالاكتئاب بشطاـ السشاعة الشفدية، كذلظ عمى عضشة مغ شمبة سبع كميات بجامعة لاتؽيا بمغت 

 ( شالب. 253)
ت لمتحقق مغ كفاءة نطاـ السشاعة الشفدية في : التي ىجف(Szelesne, 2006) سضلمدػن دراسة  -2

ضػء التفدضخات الفخدية لخبخات الصفػلة السبكخة، كذلظ اعتساداً عمى التأثضخات الجيشاميكية الستبادلة بضغ 
 خبخات الصفػلة التي تحجد نسط الحياة، كالسشاعة الشفدية التي تعتسج عمى مقاكمة الزغػط الشاتجة عغ
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التعامل مع ىحه الخبخات كإدراكيا كدمجيا مع خرائز الذخرية، كذلظ عمى عضشة مغ شلبب كمية  
 بة.شالب كشال (144)التخبية في بمغاريا كالبالغ عجدىع 

: التي ىجفت إلى تقري محجدات الإنياؾ الشفدي لجػ ( Gombor, 2009) جػمبخدراسة  -3
السسخضات السجخياتُ مقارنة مع السسخضات الدػيجيات العاملبت في مجاؿ الصػارغ، في ضػء 
متغضخاتيع الجيسػجخاؼية، كالخضا عغ الحياة، كإدراؾ الجعع الاجتساعي ككحلظ نطاـ مشاعتيع الشفدية 

 مسخضة(. 219العػامل الذخرية، كذلظ عمى عضشة بمغ قػاميا )كأحج 
لسقارنة تػقعات الحياة كالسشاعة الشفدية في عجة :  (Olah et al., 2010)أُولاه وآخخيغ دراسة  -4

ثقافات مختمفة، بيجؼ الػقػؼ عمى العلبقة بضغ السشاعة الشفدية كتػقعات الحياة كبعس الستغضخات 
( دكلة مختمفة ثقاؼياً 12( شخراً مغ ) 3878، كذلظ عمى عضشة قػاميا )الاجتساعية كالجيسػجخاؼية

كعخؾياً كديشياً، كانتيت إلى أف الثقافة الجاعسة لمرحة كالاستثسار السادؼ بالرحة الشفدية؛ تؤثخ عمى 
مدتػػ كفاءة السشاعة الشفدية مسا يديع في زيادة تػقع متػسط العسخ عشج السيلبد كتستعو بالرحة 

 ة.الشفدي
: التي ىجفت إلى الكذف عغ دكر الحكاء العاشفي، كالقجرة عمى (Forrai, 2010)  فػرايدراسة  -5

السػاجية كالخمؽية الثقاؼية للؤسخة في الشجاح الأكاديسي، اعتساداً عمى أف عسميات التصػيخ كإدارة الحات 
الجفاعية الستشاسقة مع الجضجة تعتسج عمى فعالية الذخرية في التغمب كمقاكمة الإجياد كدمج القجرة 

 -تغضخات الطخكؼ التي يعيذيا الفخد، كذلظ عمى عضشة مغ الصلبب السخاىقضغ في الرفػؼ )الدابع
 (.485التاسع(، كالحؼ بمغ عجدىع ) -الثامغ

: التي ىجفت إلى معخفة دكر السشاعة (Dubey & Shahi, 2011) دوبي وشاىيدراسة كلًب مغ  -6
ات التكيف كخفس الزغػط كالإنياؾ الشفدي، كعلبقتيا باستخاتيجيات الشفدية في استخجاـ استخاتيجي

( شبضب بأقداـ الصػارغ 200السػاجية لجػ العاممضغ في مجاؿ السيغ الصبية، عمى عضشة بمغ قػاميا )
لبعس السدتذؽيات، كانتيت إلى كجػد دكر فعاؿ لمسشاعة الشفدية في التخؽيف مغ الزغػط كالإنياؾ 

  .ليا الأشباء بحكع عسميع في قدع الصػارغ بالسدتذؽيات الشفدي التي يتعخض
: كالتي سعت إلى تحجيج (Albert-Lorincz. et al., 2012)  رػريشد وآخخيغ -أربختدراسة  -7

العلبقة بضغ الرحة الػججانية ككضيفة السشاعة الشفدية، عمى عضشة مغ الصمبة السخاىقضغ في ركمانيا بمغ 
  .( شالب كشالبة599قػاميا )
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كالتي تيجؼ إلى التعخؼ عمى (: .2014Stack , Parrila and Torppaدراسة ستاك وزملبئو ) -8
ة الشفدية في التغمب عمى صعػبات التعمع في التحرضل الجراسي لجػ شمبة الجامعة، دكر السشاع

كأسفخت نتائج الجراسة عغ الجكر الفعاؿ لمسشاعة الشفدية في رفع ركح السثابخة كالجج لجػ الصلبب، كأثخ 
 ذلظ عمى تحدغ التحرضل الأكاديسي لجييع.

 تقػيـــة ارسشاعة ارشفدمة: -2-14
أف ىشاؾ عػاملًب عجيجة متجاخمة كمتذابكة، تتفاعل ؼيسا بضشيا لغخض تقػية السشاعة " إرى Olahأولاه "يذضخ   

الشفدية لجػ الإنداف، كمشيا: معخؼية كسمػكية كانفعالية كبضئية كمجتسعية، حضث تداعج تمظ العػامل عمى تعديد 
غ إنكار الجكر الياـ لمعػامل كبيحا لا يسك(؛ Olah, 1995, p.221) قػة الفخد كحرانتو كمشاعتو الشفدية.

الشفدية عمى الشطاـ السشاعي، حضث إف ىشاؾ عػامل نفدية ذات تأثضخ إيجابي عمى الجياز السشاعي؛ كالخضا، 
، التأمل، كالجعع الاجتساعي، كؼيسا يمي تػضيح ليحه العػامل :  التفاؤؿ، التدامح، الزحظ، الرػـ

نفدػػية إراديػػة مرػجر سػػعادة كعلبمػػة صػػحة ، كيذػػسل الخضػػا الخضػػا عسمضػػة  ارخضا عغ ارحماة: - 2-13-1
مجػالات الحضػػاة الذخرية كالأسخية كالسيشية كالاجتساعية، كقج أثبتت العجيج مغ البحػث كجػػد علبقػة قػيػة بػضغ 

ياة مغ أفكار تفاؤلضػة الخضػا بالحضػاة كالسعافػاة فػي البػجف، كأرجػعت ىحه العلبقة إلى ما يتػلج عغ الخضا بالح
 .        كمذػاعخ إيجابضػة تقػػؼ السشاعػة الشفدػػية كتعصػػي لمجدػػع مشاعػػة إضػػاؼية فػػي مقاكمػػة الأمػػخاض

(Amy et al., 2007 ). 

التفػاؤؿ أيزاً عسمية نفدػية إراديػة، تػلػج أفكػار كمذػاعخ الخضػا كالتحسػل كالأمػل ارتفـاؤل:  - 2-13-2
قػة، كتصػخد أفكػار كمذػاعخ الضػأس كالانيدامضػة كالعجػد، فالتفػاؤؿ يفدػخ الأزمػات تفدػضخاً حدػشاً، كيبعػث فػي كالث

نفذ الفخد الأمػغ كالصسأنضشػة، كيشذػط أجيػدة السشاعػة الشفدػية كالجدػسية، كىػحا يجعػل التفػاؤؿ شخيػق الرػحة 
ز بعس الباحثضغ إلى أف التفاؤؿ في الحياة يصضل العسخ، كيقػؼ كالدػلبمة كالػقايػة مػغ الأمػخاض، كقج خم

جياز السشاعة، كيقمل مخاشخ الإصابة بالشػبات القمبية، كالجمصات الجماغية، كأمخاض القمب كالذخايضغ 
 كالكػلدتخكؿ. 

ػخز كيخػ عمسػاء الػشفذ أف التدػامح عبػارة عػغ استخاتيجية تدػسح لمذ: اررــفح وارتدــامح -2-13-3
بػإشلبؽ مذػاعخه الدػمبية الشاتجػة عػغ غزػبو مغ الآخخيغ بصخيقة كدية، كالجػجيخ بالػحكخ ىػػ مػا أضيختػو دراسػػة 
عخضػػت فػػي اجتسػػاع جسعضػػة الصػػب الدػػمػكي فػػي كلايػػة تضشيدػػي الأمخيكضػػة أف العفػػػ كالتدامح يدػاعجاف فػي 

 فدػي كالقمػق .تخفػيس ضػغط الػجـ كالتػػتخ الش
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دػاف، كيؤكج ىؤلاء العمساء أف التدػامح كعػجـ الحقػج يػؤدؼ إلػى تقػيػة القمػب ،كجياز السشاعة عشػج الإن   

ؼبحدػب الأشبػاء الشفدػضضغ فػإف الإندػاف يعػاني بعػس الانعدالضػة كالانصػاء عمى الشفذ أثشاء معاناتو مػغ مذػكمة 
ية كالذعػر بالسخارة عمى القمػب كالذػخايضغ كنطػاـ  أك مخاصػسة، كبالتػالي فقػج ثبػت بذػكل كاضػح أثخ الكخاـ

تدامح يؤدؼ إلى رفع نطاـ السشاعة في الجدع، كيداعج الجدع في مقاكمػة عسميسػا بذػكل عػاـ ، بالسقابػل فػإف ال
 (102-101)مخسي، مخجع سابق، صالإجياد كالسخض . 

اىػتع عػػجد مػػغ عمسػػاء الػػشفذ كالبضػلػجضػػا كالسشاعػػة كالغػػجد الرػػساء بتػػأثضخ الفكاىة  ارزــحظ: -2-13-4
كىػػ أخرػائي فػي  فخانـد بـػمخخ كعمى مدتػػ عالسي، حضػػث يػػخػ كالجعابة عمى الجدج كالجماغ بذكل كبض

جخاحػة القمػب بسجيشة فضضشا أنػو عػغ شخيػق الزػحظ تحػجث تغضضػخات في الجماغ، كتؤثخ عمى تػزيعات اليخمػنػات 
كقمقيػػع أثشػػاء فػي الجدػع، كسػا لػػحع أف كثضػخاً مػغ السخضػى لا يذػػعخكف بػػآلاميع أك مخضػػيع أك خػػػفيع 

 .الزحظ كالفكاىة

كقػج ثبػت عمسضػا أف الزػحظ يػؤدؼ لخفس معجلات إفػخاز السػػاد الكيسيائضػة بحػالات التػػتخ العرػبي، كيقػػؼ     
جيػاز السشاعػة كقػجرة الجدػػج عمػػى تحسػػل الآلاـ، كلمزػػحظ فػائػػج كبضػػخة فػػي عػػلبج بعػػس الأمػػخاض الشفدػػية 

ثػػل حػالات الاكتئػاب أك القمػق، كسا ثبت أف الزحظ يداعج عمى زيادة الأكدجضغ الحؼ يرل إلى الخئتضغ م
  كيشذط الجكرة الجمػية، كيداعج عمى دفع الجـ في الذخايضغ، فضتػالج إحداس بجؼء الأشخاؼ 

 (125، ص 2003)ارذخبضشي،

حح ما انكدخ مغ التػازف في بشاء الجدج كالتكػيغ إف الرػـ مغ الشعع الخبانية التي تر اررــــػم:  2-13-5
الشفدي، حضث يقمل الرػـ مغ الأخصار التي قج تدبب الأمخاض، كقج أكج العمساء أف لمرػػياـ علبقػػة بجيػػاز 
السشاعػػة حضػػث لػػػحع تحدػػغ السؤشػػخ الػػػضيفي لمخلبيػػا المسفاكيػػة عذػػخة أضػػعاؼ عشػػج الرػػائسضغ، كىػػي 
الخلبيػػا السجافعػة عػغ الجدػع ضػج الكائشػات الجؾيقػة كالأجدػاـ الغخيبػة التػي تياجسػو، كسػا ارتفػع عػجد الأجداـ 

 (103)مخسي، مخجع سابق، صالسزادة كىي التي تقػـ بتجمضخ الكائشػات الغازيػة لمجدػع. 

ة الخكحضػػة تػػؤثخ برػػػرة إيجابضػػة عمى الجياز إف الاسػػتخخاء كاليػػجكء الشفدػػي كالدػػكضش الاســتخخاء: 2-13-6
السشاعي في الجدع، فتعدز قجراتػو كتػدداد قػتػو الجفاعضػة، كيرػبح أكثػخ قػجرة عمػى حسايتشػػا ضػػج الأمػػخاض، 

 .كيسكغ للبستخخاء أيزا أف يخفف مغ تأثضخ الزغط الشفدي عمى الجيػاز السشػاعي
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أثبػػت البحػػث العمسػػي أف التأمػػل يقػػػؼ نطػػاـ السشاعػػة فػػي جدػػع الإندػػاف، كيديػػج الأفكػار  :ارتأمــل 2-13-7
لعػاشػف الإيجابية كالتفاؤلضػة فػي الحضػاة، فقػج كجػج البػاحثػف فػي جامعػة كيدكػندػغ الأمخيكضػػة أف الأشػػخاص كا

الػػحيغ مارسػػػا التأمػػل لثسانضػػة أسػػابيع أنتجػػػا مدػػتػيات أعمػػى مػػغ الأجدػاـ السزػادة عشػج حقػشيع بمقػاح 
ثػخ فػي مشػاشق الػجماغ السختبصة بالعػاشف الإيجابية، مقارنة بالأشخاص الحيغ الإنفمػندا، كسػا أضيػخكا نذػاشا أك

 لع يسارسػا ىحه التقشية . 

يذسل الجعع الاجتساعي شبكة علبقات الفخد في الػسط الاجتساعي الحؼ  ارجعع الاجتساعي: - 2-13-8
ق صحة نفدية كجدسية جضجة، فقج يعير ؼيو، كالتي تجؿ عمى أىسية مختمف تفاعلبتو مع الأفخاد مغ أجل تحقض

أيػجت الجراسػات العمسية التػأثضخ القػػؼ لمػجعع الاجتسػاعي عمػى جيػاز السشاعػة الجدػسية فػي مػاقػف الأزمػات أك 
السرػائب، حضػث كجػج البػاحثػف أف جيػاز السشاعػة عشػج الإندػاف يزػعف عشجما يػاجو الأزمػات كالشكبػات 

دكف دعػع مػغ الآخػخيغ، مسػا يجعمػو عخضػة لمقمػق كالاكتئػاب، أمػػا إذا كجػػج الإندػػاف الػػجعع كالرػجمات بسفػخده 
الاجتسػػاعي فػػإف جيػػاز السشاعػػة عشػػجه يدػػتعضج عافضتػػو بدػػخعة، بفزػػل السشاعػػة الإضػػاؼية التػػي تتػلػػج مػػغ 

كالتي تديع بجكرىا في تحػيل مذاعخه الدمبية كأفكاره الانيدامية  مذػػاعخ الأمػػغ كالصسأنضشػػة كالخضا عغ الشاس،
                   في مػقػف الرػػجمة إلػػى مذػػاعخ إيجابية كأفكػػار جضػػجة تجفعػػو إلػػى الرػػبخ كالتحسػػل.

 (199)مخســي، مخجع سابق، ص

دية إلى تحفضد السشاعة الشفدية لسػاجية كيخؼ الباحث في ضػء ما سبق أف ىشاؾ عجداً مغ الدمػكيات السؤ     
 جائحة كػركنا يسكغ حرخىا، ؼيسا يمي: 

 زيادة القخب إلى الله سبحانو كتعالى كالجعاء، كقػة الإيساف بأنو لغ يرضبشا إلا ما كتب الله لشا. 
 .الحخص عمى الالتداـ بسػاعضج كجبات الصعاـ كأكقات الشػـ السعتادة قبل ىحا الطخؼ الصارغ 
 الاىتساـ بالشطافة الذخرية كالبضئة السحيصة بشا بذكل مكثف كاعتيادؼ. زيادة 
 .التعبضخ عغ السذاعخ التي تشتابشا بعضجاً عغ الكبت كالكآبة 
 .استخجاـ الأحاديث كالحػارات الػدية يقػؼ السشاعة الشفدية كيخفف الزغػشات داخل الأسخة 
 كتساريغ الاستخخاء تديج مغ السشاعة الشفدية.مسارسة التساريغ الخياضية السسكغ تشفضحىا في السشدؿ ، 
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 الاستشتاجــات -ثارثاً 
لتػجضيات التي تشاكلت السشاعة الشفدية كسيكانضدـ ىاـ مغ خلبؿ الصخح الدابق كتحمضل الشطخيات كا   

لمذخرية، يدتخمز الباحث أف كل فخد يستمظ نطاماً مشاعياً نفدياً، مغ شأنو جعل الفخد أكثخ قجرة كصلببة 
كمخكنة في مػاجية الزغػط الشفدية كالأحجاث الرعبة كالتحجيات في حياتو الضػمية، كسا لاحطشا أف نطاـ 

ية مػجػد لجػ الإنداف بػجػد السشاعة الحضػية جشباً إلى جشب، لمحفاظ عمى تػازف الفخد الشفدي السشاعة الشفد
كالانفعالي، كجعمو أكثخ قجرة عمى مػاجية الأزمات كالرجمات السختمفة، لمعػدة إلى حالتو الصبيعية بعج 

 ػجة الثانية لجائحة كػركنا.التعخض لأؼ ضغػط أك أحجاث حادةػ، كتمظ التي يسخ بيا جسيع الأفخاد في ضل الس

كسا نلبحع أنو يسكغ العسل عمى تجعيع كتعديد السشاعة الشفدية، لديادة قجرة الفخد عمى مػاجية أؼ حجث     
أك ضغط بصخيقة إيجابية، كذلظ مغ خلبؿ تجريبو عمى تشطيع كضبط الانفعالات، كتشسية اليقطة الحىشية، 

بقة كمغ الأحجاث السػجػدة في سياؽ الفخد، كتشسية الإحداس كتعديد قجرة الاستفادة مغ الخبخات الدا
بالسدؤكلية عغ نػاتج الدمػؾ، كتعديد ميارات إدارة كتأكضج الحات، كالقجرة عمى التػفضق بضغ الأدكار التي يقػـ 

 بيا الفخد، مع الإدراؾ الػاقعي لمخبخات السؤلسة كالديصخة عمى نتائجيا كسجخلبت معخؼية ككججانية.

قج يفضج الاىتساـ بتعديد كتقػية السشاعة الشفدية كثضخاً، في تقمضل تصػر أعخاض الأحجاث الرارمة ك     
كالزغػط الشفدية كالتي يسكغ أف تتحػؿ إلى اضصخاب نفدي،  كذلظ مغ خلبؿ مداعجتو عمى إدراكيا إيجابيا 

  ت كاستخاتيجيات نفدية تداعج في كالديصخة عمى نتائجيا ، كالتي مغ السسكغ أف تتع كسا ذكخنا عبخ تعمع ميارا
 مػاكبة الحياة كتصػرىا كزيادة فاعمية التػقع الإيجابي للؤحجاث كالزغػط.

الخلبصة في رأؼ الباحث؛ أف نطاـ السشاعة الشفدية يسكغ تقػيتو كتعديده بالإضافة إلى ما سبق مغ خلبؿ 
نا كتعاممشا مع الأفكار كالزغػط الخارجية، إذ الاىتساـ بسكػنات كأبعاد السشاعة، مع الانتباه إلى شخيقة تفكضخ 

أضيخت العجيج مغ الجراسات الحجيثة أف شخيقة التفكضخ التي يسارسيا الفخد ىي السحخؾ الخئيدي لجخػلو في 
الحالة الشفدية سػاء الدمبية أك الإيجابية، كلحا فإف الفخد الحيغ لجيو أفكار سمبية حػؿ مخضو تكػف ندبة شفائو 

عكذ صحيح، كلحا فإنو مغ الأىسية بسكاف أف تكػف شخيقة تفكضخنا كتػقعاتشا حػؿ جائحة كػركنا قمضمة، كال
 .إيجابية، لمترجؼ الشفدي ليا كمقاكمتيا كتجاكز الأزمة التي يعيذيا العجيج مغ أفخاد السجتسع
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 تػصمات ومقتخمات:
اختتع الباحث كرقتو البحثية بسجسػعة مغ السقتخحات كالتػصيات، التي مغ شأنيا السداعجة في تعديد     

يتو كمداعجتو عمى مػاجية الزغػط السختمفة كتقػية السشاعة الشفدية كسيكانضدـ ىاـ لمذخرية لجػ الفخد، لحسا
 كآثارىا الدمبية مثل جائحة كػركنا، كمغ ىحه السقتخحات كالتػصيات ما يمي:

 .ضخكرة ترسيع بخامج إرشادية لتشسية كتعديد السشاعة الشفدية لجػ الأفخاد السعخضضغ للؤحجاث الرادمة 
 ة كعلبقتيا بالأمخاض الشفدية.إجخاء مديج مغ الجراسات السدتقبمية حػؿ السشاعة الشفدي 
  ضخكرة تحفضد الأفخاد عمى مسارسة التفكضخ الإيجابي كالاىتساـ بإمكانياتيع كمياراتيع الحاتية لسػاجية

 الزغػط الحياتية كمشيا مػاجية جائحة كػركنا.
 .ضخكرة تزسضغ أبعاد السشاعة الشفدية ضسغ أؼ بخامج إرشادية تدتيجؼ فئات مختمفة مغ الأفخاد 
 عسل عمى إنذاء مخاكد نفدية متخررة تعسل عمى تعديد كتقػية السشاعة الشفدية لجػ أفخاد السجتسع .ال 
  تشطيع حسلبت نفدية مغ الستخررضغ في مجاؿ العلبج الشفدي كالصب الشفدي لمتعخيف بأىسية السشاعة

 الشفدية كحرغ ضج الاضصخابات الشفدية.
  نفدية تخكد عمى الاتجاىات الإيجابية في حياة الفخد.ضخكرة تبشى كسائل الإعلبـ لبخامج تثؿيؽية 
 .سغ التذخيعات كالقػانضغ اللبزمة التي تيدخ تقجيع خجمات الإرشاد كالعلبج الشفدي 
  ضخكرة العسل عمى إعجاد كتأىضل الأخرائضضغ الشفدضضغ، كربط مدارات التأىضل بالحاجات الفعمية

 لمسجتسع.
 ة كالعسمية الستسضدة في مجاؿ خجمات الإرشاد كالعلبج الشفدي لتجػيج الاستفادة مغ خبخات الآخخيغ العمسي

 مدتػػ ىحه الخجمات الشفدية في مجتسعشا.
 . تزسضغ ثقافة تػعػية عغ السشاعة الشفدية كسبل تعديدىا ضسغ السقخرات الجراسية 
 تحلضل السعػقات التي تحج مغ نجاح كانتذار خجمات الإرشاد كالعلبج الشفدي في السجتسع . 
 . الإكثار مغ إنذاء العيادات كالسخاكد الشفدية الستخررة لتقجيع خجمات الإرشاد كالعلبج الشفدي 
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