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 :ممخص البحث العربي

لطالبات المرحمة الاولى  نرى اف اكثر الطالبات المقبولات في التربية تجسدت مشكمة البحث مف خلاؿ الاحتكاؾ والمعايشة 
 بالفشؿ الرياضية  بسبب المعدؿ او اجبار مف اىميا كوف الكمية فقط لمبنات وغير راغبة لمكمية مما يولد ليا شعور

التعرؼ عمى الفشؿ اذىدؼ البحث الىوالاضطراباتالنفسية فيؤثر عمى سير حياة الإنساف ونشاطاتو المختمفة في شتى المجالات 
 لخفض الفشؿ  ترويحي اعداد برنامج ارشاديو.والاضطرابات النفسية لدى النساء الارامؿ في جمعية التعاوف الخيرية 

  تـ تقسيـ العينة الى ،ستخدمت الباحثتاف المنيج التجريبي لملائمتو لطبيعة المشكمةالمجتمعذ اا. لدييفوالاضطرابات النفسية 
تـ اجراء عمييـ الاختبارات القبمية لممقاييس  ثـ طبؽ  (20)ومجموعة ضابطة (20)مجموعتيف حسب القرعة مجموعة تجريبية 

استنجت لمقاييس لممجموعتيفاأسابيع بعدىا اجري عمييـ الاختبارات البعدية في  (6)عمى المجموعة التجريبية لمدة الوحدات عمييـ 
طالبات المرحمة الاولى لكمية التربية  في الحد  مف الفشؿ ولاضطرابات النفسية لدى  الترويحي الباحثتانفاعمية البرنامج الإرشادي

 .ايجابية عما كانت عميو قبؿ التطبيؽبشكؿ ى زيادة البدنية وعموـ الرياضة لمبنات وتنظيـ الوحدات بيف ارشاد وترويح اد
 

The effectiveness of a recreational guidance program to reduce the failure and 
mental disorders of students in the first stage of the Faculty of Physical Education 

and Sports Sciences for Girls University of Baghdad 
Dr- Shatha Abdel Hafez IsmaiDr-aseel najii fahd 

aseel.najii@gmail.com 
Search Summary 

          The problem of research through friction and living for the first stage students is 
embodied we see that most of the students accepted in sports education because of the 
rate or forced from its parents that the college is only for girls and is not interested in 
college which generates a feeling of failure and mental disorders affects the progress of 
human life And his various activities in various fields The research aims to identify the 
failure and mental disorders of widowed women in the cooperative society and prepare a 
recreational guidance program to reduce their failure and mental disorders. Using the 
experimental method to suit the nature of the problem society, the sample was divided 
into two groups by lot, a pilot group (20) and a control group(20 They were conducted 
tribal tests for measurements and then applied the units to the experimental group for (6) 
weeks after which they were conducted dimensional tests in the metrics of the two groups 
the researchers inferred the effectiveness of the recreational guiding program in reducing 
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failure and mental disorders in women The organization of units between guidance and 
recreation has led to a positive increase among widowed women than before the 
application     

: التعريف بالبحث.1
: مقدمة البحث وأهميته1. 1
أف الإرشاد النفسي يسعى باعتباره عمماً وفناً إلى تقديـ الخدمة النفسية لأولئؾ الأفراد الذيف يعانوف مف  

مشكلات في حياتيـ اليومية سواءً كانت نفسية أو انفعالية أو اجتماعية بيدؼ التغمّب عمييا  أو تحسينيا أو 
اف الفشؿ مف الحالات النفسية  االتي ترتبط بالفروؽ الفردية الموجودة بيف الحدّ مف آثارىا ونتائجيا السمبية  

لا يستطيع الافراد في كيفية اداء العمميات العقمية كالتفكير وحؿ المشكلات واتخاذ القرارات والانساف المضطراب
، وقد يرجع التكيؼ مع المواقؼ الجديدة في مختمؼ مواقؼ الحياة أو مع التغيرات التي تطرأ عمى تمؾ المواقؼ

ىذا الى اضطراب الحياة بكافة صورىا خصوصا في ظؿ الظروؼ الحالية ، مما يشير ىذا الا اف شخصية 
في حيف اف ممارسة (524: 5)تتسـ بدرجة مف اللاتوازف  بيف المكونات الشخصية والمكونات الانفعالية 

الرياضة واداء التمرينات التي تروح عف النفس كذلؾ الاىتماـ بالمظير ولياقة الجسـ يقضي ويتغمب عمى 
المشاعر السمبية واف نجاح الطالب في تخصصو يعطيو دافع وثقو بالنفس عالية بالتالي التغمب عمى 

الاضطرابات التي تعاني منياوتتضح أىمية الدراسة مف خلالأثر البرنامج الارشادي الترويحي في خفض الفشؿ 
 .والاضطرابات النفسية لطالبات المرحمة الاولى لكمية التربية البدنية وعموـ الرياضة لمبنات جامعة بغداد

مشكمة البحث  -1-2
تجسدت مشكمة البحث مف خلاؿ الاحتكاؾ والمعايشة لطالبات المرحمة الاولى  نرى اف اكثر الطالبات  

المقبولات في التربية الرياضية  بسبب المعدؿ او اجبار مف اىميا كوف الكمية فقط لمبنات وغير راغبة لمكمية مما 
يولد ليا شعور بالفشؿ والاضطراباتالنفسيةفيؤثر عمى سير حياة الإنساف ونشاطاتو المختمفة في شتى 

المجالاتوكوف الباحثتينتخصص عمـ النفس الرياضي لذا اختارت ىذاالموضوع لذا ارتأنبدراسة أثرالبرنامج 
الارشادي ترويحي  في خفض الفشؿ والاضطرابات النفسية لطالبات المرحمة الاولى لكمية التربية البدنية وعموـ 

.   الرياضة لمبنات جامعة بغداد
 :-أهداف البحث 1-3
التعرؼ عمى الفشموالاضطرابات النفسية لدى طالبات المرحمة الاولى لكمية التربية البدنية وعموـ الرياضة  -1

. لمبنات جامعة بغداد
اعداد برنامج ارشادي لخفض الفشؿ والاضطرابات النفسية لدىطالبات المرحمة الاولى لكمية التربية البدنية  -2

 .وعموـ الرياضة لمبنات جامعة بغداد
التعرؼ عمى تأثير البرنامج عمى طالبات المرحمة الاولى لكمية التربية البدنية وعموـ الرياضة لمبنات جامعة  -3

 .بغداد
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: فرضيا البحث1-4
 .توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القبمي والبعدي والصالح البعدي-1
 .    توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الضابطة والتجريبية  والصالح التجريبية-2
 : مجالات البحث 1-5
 طالبات المرحمة الاولى لكمية التربية البدنية وعموـ الرياضة لمبنات جامعة بغداد:  المجاؿ البشري 1-5-1

2018 -2019 .
.  القاعة الالعاب الداخمية   :  المجاؿ المكاني 1-5-2
 .2019 / 2 / 10 ولغاية  2018 / 11/ 25المدة مف : المجاؿ ألزماني  1-5-3
جراءاته الميدانية2 : ـــ  منهجية البحث وا 
استخدمت الباحثتاف المنيج التجريبي لملائمتو لطبيعة المشكمة والوصوؿ إلى تحقيؽ  : منهج البحث1- 2

. أىداؼ البحث
:  مجتمع البحث وعينته 2-2
البالغ عددىـ  (2019-2018)أذ اشتمؿ مجتمع البحث عمى طالبات المرحمة الاولى لمعاـ الدراسي   
طالبو كونيـ مواظبات عمى الدواـ وفرغت الاستبيانات فوجدت 80طالبة وزعت الباحثتيف الاستبياف عمى (86)

مف مجموع )%( طالبةتوفر بيـ سمة الفشؿ والاضطرابات النفسية  وىـ يشكموف ما نسبتو (40)الباحثتاف 
تـ    (20)ومجموعة ضابطة (20)المجتمع تـ تقسيـ العينة الى مجموعتيف حسب القرعة مجموعة تجريبية 

أسابيع  (6)اجراء عمييـ الاختبارات القبمية لممقاييس  ثـ طبؽ عمييـ البرامج عمى المجموعة التجريبية لمدة 
. بعدىا اجري عمييـ الاختبارات البعدية في المقاييسف ولممجموعتيف 

الأدوات ووسائل جمع المعمومات  2-3
 مصادر ومراجع عممية عربية وأجنبية .
 (الفشؿ،  ولاضطرابات النفسية )مقاييس.  
 الزيارات الميدانية. 
  البالونات 
  اشرطو 
 كرات بااحجاـ مختمفو 
 شواخص 
 
:  تحديد متغيرات البحث2-4
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 (، 389: 7) مقياس لاضطرابات النفسية–  (189:2)مقياس الفشؿ  )يتطمب البحث استخداـ أداة قياس  
وكؿ فقرة ليا ثلاث بدائممف  ( 1ممحؽ ) فقرة 32 مف  يتألؼ مقياس الفشؿوكانت المقاييس مناسبة ليذه الدراسة

 2يأخذ درجة ) اما البديؿ الثاني   ( ولا تنطبؽ عميو  ابدا3يأخذ درجة  ) لكؿ بديؿ فالبديؿ الاوؿ3 الى 1
فأف اعمى درجة يمكف اف يحصؿ  ( وينطبؽ عميو جدا1درجة )واما البديؿ الثالث يأخذ  (ينطبؽ عميو احيانا 

 والتي تمثؿ ادنى درجة كميو عمى المقياس وبذلؾ 32  واقؿ درجة يحصؿ عمييا ىي 96عمييا المستجيب ىي 
و  (الضغوط، القمؽ، الاكتئاب) مقياس الاضطرابات النفسية درجة  اما64فأف الوسط الفرضي لممقياس يكوف 

 لمبديؿ تنطبؽ عميٌ 3رقـ )درجات، فكانت (3-0)كؿ فقرة منيا أربعة بدائؿ مختمفة أعطية أوزاف تراوحت بيف 
 ( لمبديؿ تنطبؽ عمي الى حداً ما1والدرجة   )( لمبديؿ تنطبؽ عمي بدرجة كبيرة 2والدرجة)،  (بشكؿ كبير جداٌ 

وأدنى درجة  (126)لذا فأف أعمى درجة يمكف الحصوؿ عمييا ىي ( لمبديؿ لا تنطبؽ عمي بالمرة (0)والدرجة )
 (. 63)اما الوسط الفرضي  (0)ىي 
:  التجربة الاستطلاعية 3-5
–الفشؿ   )) لبياف مدى صلاحية المقياس 28/11/2018تـ أجراء التجربة الاستطلاعية الموافؽ  

: طالبات، وكاف الغرض مف أجراء التجربة ما يأتي  (5)عمييـ عمى عينة قواميا  (لاضطرابات النفسية  
. التعرؼ عمى ملائمة ومدى وضوح فقرات المقياس المطبؽ ليذا الغرض -
. احتساب الوقت الذي يستغرقو للإجابة عمى فقرات المقياس -
التعرؼ عمى كفاءة فريؽ العمؿ المساعد  -
:  التجربة الرئيسة 2-6
  15/12/2018القياس القبمي قامت الباحثتانبأجراء الاختبار القبمي في يوـ الأحد الموافؽ 2-6-1
بعدما تـ تطبيؽ الاختبار القبمي عمى العينتيف التجريبية والضابطة :  البرنامج الإرشادي الترويحي 2-6-2

لممقياسيف تـ تطبيؽ البرامج الارشادي الترويحي عمى المجموعة التجريبية تضمف البرنامج وحدات ارشادية 
وفيما يمي مثاؿ  ( جمسات6)ترويحية لتخفيؼ الشعور بالفشؿ والاضطرابات النفسية استمرت  شير ونصؼ 

:  د60لوحدة واحدة وقتيا 
دقائؽ    تماريف بدنية عامة وخاصة لتييئة الجسـ (10)القسـ التحضيري - 
د 35د و الألعاب الترويحية 10دقيقة        جمسات ارشادية  (45)القسـ الرئيسي - 

د التفاؤؿ وأىميتو في التغمب عمى الفشؿ تعريؼ الطالبات المجموعة التجريبية عمى 10  الجمسة الارشادية  
. التفاؤؿ واىميتو في الوصوؿ الى النجاح

 (48: 9)د35الالعاب الترويحية 
لعبة فؾ الحبؿ  -1



 

 2020لسنة    (63)مجمة دراسات وبحوث التربية الرياضية      العدد    
 

تربط اليد اليمف لممتسابؽ وكذا اليد اليسرى بيدي المتسابؽ الاخر ، فالذي يفؾ الحبؿ الذي بيديو أولا ىو الفائز 
وبالإمكاف استخداـ عدة طرؽ مثلا أربط اليد اليمف لكؿ مف المتسابقيف أو ربط أقداميا أو إدخاؿ متسابؽ ثالث 

. أو رابع 
 أيف الصافرة لعبة -2

يقوـ القائد بتغطية أعيف المشاركيف ويوزعيـ في الميداف ليبدأ ىو بالتصفير في مكاف مف الميداف : طريقة لمعبة 
بالطبع المشاركيف سيحاولوف البحث عف مصدر الصافرة وعميو تحديد مكانيا ...... لا يغيره ولايتحرؾ  منو 

يكرر القائد عدد المحاولات ألى  سبع محاولات ......ليحصؿ عمييا 
رجاع الجسـ إلى وضعو الطبيعي (5)القسـ الختامي -  . دقائؽ  التيدئة وا 

ويتـ تنفيذ ىذه الوحدات في وقت المخصص في الجدوؿ ساعتيف لمترويح تعتبر وقت حر فتضمنت الوحدات 
الثقة بالنفس، خفض الشعور بالقمؽ  ، أىمية توكيد الذات في نجاح الفرد  ، التغمب عمى الاحباط  )الارشادية 
وبعدىا  الترويحي باستعماؿ بعض الأدوات مثؿ لواصؽ،البالونات ،الكرات الناعمة و كرات    (،التفائؿ 

متوسطة الحجـ و بعض مف الأخشاب والشواخص لاستخداميا خلاؿ بعض المنافسات التشويقية 
:  القياس البعدي 2-6-3

اجرت الباحثتاف بأجراء الاختبار البعدي لممقياسيف لممجموعتينالتجريبية والضابطة  وحرصت الباحثتاف عمى 
. 10/2/2019اجراء الاختبار في نفس الظروؼ الاختبار القبمي  بتاريخ

( . spss) استخدمت الباحثة الحقيبة الإحصائية لنظاـ : الوسائؿ الإحصائية 2-7
 عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها- 3
 عرض وتحميؿ وصؼ نتائج مقياسي الفشؿ و الضغوط النفسية لدى النساء الارامؿ في الجمعية الخيرية   3-1

( 1)جدوؿ 
يبيف الوسط الحسابي والوسط الفرضي والانحراؼ المعياري واقؿ قيمة واعمى قيمة ومعامؿ الالتواء في مقياسي 

الفشؿ والاضطرابات النفسية لدى عينة البحث 

 المتغير
وحدة 
 القياس

عدد 
 العينة

الوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

الوسط 
 الفرضي

 
اقؿ 
 قيمة

اعمى 
 قيمة

 التواء

 0،129 71 59 64 1،341 69 40 درجة الفشؿ
 0،288 88 51 63 2،359 71 40 درجو الاضطرابات النفسية

تبيف مف الجدوؿ  اعلاه اف وحدة القياس لمقياس الفشؿ ىي الدرجة وعدد العينة لمكؿ التجريبية والضابطة  
واقؿ  (64)والوسط الفرضي (1.341)باانحراؼ معياري  (69) فبمغ الوسط الحسابي لمقياس الفشؿ 40ىي

وبما اف الوسط الحسابي اعمى مف الوسط الفرضي فاف (0.129)بمعامؿ التواء  (71)واعمى قيمو  (59)قيمو 
 فاف العينة متجانسة وضمف التوزيع 1العينة تحمؿ صفو الفشؿ وبما اف معامؿ الالتواء بيف موجب سالب 
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 لمضابطة والتجريبية فبمغ 40اما مقياس الاضطرابات النفسية فوحدة قياسو الدرجة  وعدد العينة لمكؿ .الطبيعي 
واعمى قيمة (51)اما اقؿ قيمة (63)بوسط فرضي (2.359)باانحراؼ معياري  (71)الوسط الحسابي 

وبما اف الوسط الحسابي اكبر مف الوسط الفرضي فاف العينة تحمؿ صفو  (0.288)بمعامؿ التواء (88)
.  فاف العينة متجانسة وضمف التوزيع الطبيعي 1الاضطراب النفسي وبما اف معامؿ الالتواء بيف موجب سالب 

عرض ومناقشة قيمة ت المحسوبة  لممجموعتين بين التجريبية والضابطه ونسبة الخطأ ودلالة الفروق 3-2
( 2)جدوؿ 

يبيف المعالـ الإحصائية لدى المجموعة الضابطة والتجريبية في الاختباريف القبمي والبعدي في  المقياسي البحث 

المتغير 
عدد 
 العينة

الاختبارات البعدية  الاختبارات القبمية
قيمة ت 
  المحسوبة

نسبة 
الوسط  دلالة الفروؽ الخطأ

الحسابي 
الانحراؼ 
المعياري 

الوسط 
الحسابي 

الانحراؼ 
المعياري 

 الفشؿ
 غير معنوي 0،083 0،929 1،627 66 1،426 68 20المجموعة الضابطة 
معنوي  0،004 2،011 1،816 62،3 1،503 69 20المجموعة التجريبية 

الاضطراب  
 النفسية

 غير معنوي 0،152 1،641 1،991 67 2،4099 68،6 20المجموعة الضابطة 
معنوي  0،001 2،83 2،498 60،9 2,087 70،120 20المجموعة التجريبية 

 ( 0,05 )> معنوي عند مستوى دلالة
 مناقشة النتائج  3-3
مف خلاؿ عرض الجداوؿ  وجدت الباحثتاف أف ىناؾ فروؽ معنوية  في الاوساط الحسابية بيف المجموعتيف  

الضابطة والتجريبية  ولصالح التجريبية تعزو الباحثتيف الى اف التطور الحاصؿ في المجموعة التجريبية كوف 
المجموعة خضعت لمبرنامج الارشادي الترويحيالذي تضمف عدد مف الجمسات الإرشادية الترويحية اذكانت 

مف خلاؿ الممارسات  ليا دور كبير في التحسف الذي طرأ عمى عينة البحثمزيج بيف ارشاد وترويح التي
لمنشاطاتالترويحية التي تطمبيا منيا خلاؿ الوحدة وتميزوا بالمزاج الايجابي والإحساس بالفرح والسرور والحماس 

حيث تماستخدـ دمج ارشاد ( 111: 4) لبذؿ الجيد مف اجؿ الفوز وغير ذلؾ مف الانفعالات الايجابية السارة 
منيا وتعزو (18: 1 )مف اثارة وتشويؽ ة واندماج الافراد  بشكؿ ايجابي والقياـ بالواجبات المطموبة وترويح 

الباحثتيف ذلؾ إلى إف الطالبات بغض النظر عف  انيـ طالبات تربية رياضية لكنيـ لـ يمارسوا الرياضة مف 
قبؿ وجاءوا لتخصص الرياضة كوف معدلاتيـ وكوف الكمية فقط للإناث وكاف لمتماريف والترويح اثر كبير 

عمييموترى الباحثتيف أف النشاطات التي قامت بيا  بكؿ إشكاليا وأنواعيا ىي منظمة مف قبؿ لجاف مختصة 
مما يؤدي الى أف يكتسبف الكثير مف الصفات الاجتماعية منيا الصبر وضبط النفسمف أجؿ مساعدتيـ عمى 

عدـ التأثر بمشكلات الحياة وضغوطيا، حيث تـ الاستفادة مف تمؾ المناقشات مف أجؿ التعرؼ عمى المشكلات 
التي تواجييمفي حياتيف اليومية ومف تخصص الرياضة ، وتقديـ الوسائؿ والسبؿ في كيفية التعامؿ السميـ مع 
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تمؾ المشكلات، وتـ استخداـ أسموب التعزيز الايجابي، ومف خلاؿ أسموب التفريغ الانفعالي تـ إعطاء الفرصة 
ف البرنامج الإرشادي ساىـ (39: 8)لممشاركيف بالتعبير عما يجوؿ بخاطرىـ بكؿ حرية وكسرالحواجزالنفسية  ، وا 

عمى نحو واضح في تعديؿ الأنماط السموكية غير المرغوبة وتنمية السموؾ الاجتماعي المرغوب فضلا عف 
 .(130:3)الألفة والتفاعؿ الاجتماعي الذي أحدثو

 :-استنجت الباحثتان: الاستنتاجات والتوصيات 4-1
فاعمية البرنامج الإرشادي الترويحي  في الحد  مف الفشؿ ولاضطرابات النفسية لدى عينة البحث  -
 .تنظيـ الوحدات بيف ارشاد وترويح  أدت إلى زيادة ايجابية لدى عينة البحث عما كانت عميو قبؿ التطبيؽ-
فاعمية الوحدات الإرشادية الترويحية  اثر واضح في التخمص مف الازمات النفسية التي ظيرت مف خلاؿ - 

 .نتائج الاختبارات البعدية لممقاييس 
: مما سبؽ وفي ضوء ما توصؿ إليو توصي الباحثتاف كما يأتي:التوصيات   4-2
. تعميـ نتائج الدراسة الحالية عمى المجتمع - 
حث الكوادروالقائميف في المؤسسات التعميميةمعرفة اتجاه الطمبة وجود متخصص مرشد بالإضافة الى مدرس -

. الرياضة لا عطاء محاضرات تثقيفية تدورلزيادة الوعي وتعزيز السمات الايجابية في شخصياتيـ وتنميتيا
المصادر 

- 2ـ1993تياني عبد السلاـ ؛أسس الترويح والتربية الترويحية، دار المعارؼ ، الاسكندرية ، -1
( 2010،لمنشروالتوزيع  عماف،دارالصفاء): ،1ط  ،النفسية الاختباراتسوسنشاكرمجيد؛

( 2002القاىرةمطابعاموف، ):1ط الرياضي المجاؿ في النفسي والارشاد التوجيوعبدالحفيظواخلاصمحمد؛- 3
كماؿ درويش ومحمد الحمامي ؛رؤية عصرية لمترويح وأوقات الفراغ ، مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة ، -4

ـ 1997
، دار الفكر العربي  (النظرية والتطبيؽ والتجريب )محمود عبد الفتاح ؛سيكولوجية التربية البدنية والرياضية -5

. ـ1995، القاىرة ، 
ـ 1999، القاىرة ، مركز الكتاب لمنشر ، محمد محمد الحماحمي؛الترويح بيف النظرية و التطبيؽ -6
ـ 1998محمد حسف علاوي؛موسوعة الإختبارات النفسية لمرياضيف ، مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة ، -7
تأثير برنامج ترويحي رياضي عمي بعض المتغيرات النفسية والوظيفة والبدنية لممرأة ىادي حسف محمود ؛-8

 ، 34لسف مابعد إنقطاع الطمث ، مجمة نظريات وتطبيقات ، كمية التربية الرياضية لمبنات بالأسكندرية ، العدد
 1999جامعة الاسكندرية ،

القاىرة ،مركز الكتاب لمنشر ،  ):ىشاـ ياسر حسف ؛موسوعة التماريف التطبيقية للألعاب الرياضية كافة -9
 (ـ2008
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 (1)ممحؽ 
مقياس الفشؿ 

ينطبؽ عميو جدا ينطؽ عميو احيناَ لا تنطبؽ عميو ابدا الفقرات ت 
   لا ييمنيالفشؿ  لطالما يوجد فرصة بالحياة  1
   اشعر بالخجؿ مف أصدقائي  2
   اعكس مشاكؿ المنزؿ عمى سموكي في حياتي  3
   اعاني مف السرحاف وشرود الذىف  4
   اجد صعوبة في التعامؿ مع زملائي  5
   ينتابني الغثياف وعدـ الاستقرار كمما سمعت بوجود مشكمو  6
   اجد صعوبة في التعبير عف افكاري  7
   اشعر بالعصبية في كثير مف المواقؼ  8
   اعاني مف الاكتأب عندما احاوؿ اف احؿ التزاماتي  9
   اشعر بالاحباط لعدـ وضوح ىدفي  10
   الجأ لمكذب لمتخمص مف المواقؼ المحرجة  11
   اعاني الخوؼ المستمر مف الفشؿ بؿ حياة  12
   ابالغ في تذكر اخطائي وتحميؿ نفسي اكثر مف الازـ  13
   اشعر بالتردد في كثير مف المواقؼ  14
   اشعر بعدـ القبوؿ الاجتماعي مف الاخريف  15
   اشعر بالخوؼ مف المستقبؿ  16
   اعاني مف اضطرابات في الكلاـ  17
   اعاني مف صعوبة تذكر الموقؼ بؿ حياة  18
   اشعر بالغيرة مف زملائي المتفوقيف بحياتيـ  19
   ليس لدي اصدقاء  20
   اشعر بالفشؿ واحاوؿ الاعتماد عمى الغير  21
   اعاني مف عدـ الرغبة بالحياة  22
   . اصبحت اعاني مف الممؿ خلاؿ فترات بحياتي  23
   اخذ الامور مأخذ الجد اكثر مف الازـ  24
   . افضؿ وسيمة لمسيطرة عمى الوضع ىي اليروب  25
   افرح كثيرا عندما تكثر النوـ  26
   اسرتي لا توفر لي الجو المناسب الراحة داخؿ البيت  27
   افضؿ العمؿ والحصوؿ عمى الماؿ وابغض التزاـ  28
   لا تيتـ اسرتي بمستواي  الصحي والنفسي  29
   اتغيب كثيرا عف التزامات  30
   تراودني فكرة الغاء المواعيد  31
   اعتقد اف استخداـ القوة افضؿ وسيمة لمسيطرة عمى الوضع  32
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(2)ممحؽ   
(الضغوط، القمؽ، الاكتئاب)مقياس الاضطرابات النفسية   

 مجاؿ الضغوط

تنطبؽ عمية  الفػػػػػقػػػػرات ت
 بشكؿ كبير جداً 

تنطبؽ عمية 
 بدرجة كبيرة

تنطبؽ عمية 
 الى حداً ما

لا تنطبؽ 
 عمية بالمرة

     اشعر اني متوتر 1

اشعر بعدـ التسامح مع أي شيء منعني مف تحقيؽ ما كنت  2
     اصبو اليو

     انا في حالة توتر عصبي 3
     اجد مف الصعوبة تحمؿ المقاطعات عمى امر اقوـ بو 4
     اجد صعوبة باليدوء بسب شيء ما اغضبني 5
     اشعر بتوتر شديد 6
     اجد صعوبة في انياء الاشياء 7
     اشعر اني شديد الحساسية 8

اجد نفسي عديـ الصبر عندما أتأخر باي طريقة كانت، مثاؿ  9
(رفع الاثقاؿ، اشارات المرور، يطمب مني الانتظار)      

     اشعر انني استيمكت كثير مف الطاقة العصبية 10
     أتضايؽ بسيولو 11
     اواجو صعوبة بالاسترخاء 12
     اميؿ الى المبالغة في رد الفعؿ لممواقؼ 13
     اجد نفسي مستاءة مف أشياء تافية 14

 مجاؿ القمؽ

الفػػػػػقػػػػرات  ت
تنطبؽ عمية 
بشكؿ كبير 

جداً 

تنطبؽ عمية 
بدرجة كبيرة 

تنطبؽ 
عمية الى 
حداً ما 

لا تنطبؽ 
عمية بالمرة 

    . تعرضْتُ مسبقاً للارتعاش ومثالو ارتعاش اليد 1
    . اشعر بالقمؽ مف اوضاع قد ترعبني وتجعمني أحمؽ 2
    اشعر بالفزع  3
    اخاؼ اف اتعرض لبعض الامور التافو او عمؿ غير ما لوؼ  4
    . اشعر اني عمى وشؾ الاصابة بالرعب 5
    لا اجد أي متعة في الاشياء التي انجزىا  6
    اجد صعوبة في الابتلاع  7
    اشعر بالخوؼ الشديد بدوف وجود سبب مقنع  8

يداي مبتمتاف حتى في حالة عدـ وجود حرارة : مثاؿ)اتعرؽ بشكؿ ممحوظ 9
     (مرتفعة او عدـ ممارسة التماريف الرياضية
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    اشعر بالدوار  10
    اجد نفسي في مواقؼ تجعمني قمؽ واكوف اكثر ارتياحا عندما تنقضي  11
     (مثاؿ، قدماي لا تكاد تحممني)اشعر بالارتجاؼ  12

مثاؿ، أتنفس بشكؿ سريع، عدـ القدرة عمى التنفس بدوف )أتنفس بصعوبة  13
     (أي مجيود بدني

    اشعر بجفاؼ فمي  14
 مجاؿ الاكتئاب

تنطبؽ عمية الفػػػػػقػػػػرات ت 
بشكؿ كبير جداً 

تنطبؽ عمية 
بدرجة كبيرة 

تنطبؽ عمية الى 
حداً ما 

لا تنطبؽ 
عمية بالمرة 

    اشعر بصعوبة المبادرة لمقياـ بعمؿ شيء ما  1
    اشعر أفّ الحياة لامعنى ليا  2
    لا أرى أي شيء في المستقبؿ يدعو للأمؿ  3
    اشعر اني شيء جميؿ لا قيمو لو  4

اجد صعوبة في اف اصؿ الى حالة الحماس لا مر ما اجد  5
    . صعوبة

    اشعر اني مكتئب ومزرؽ  6
    لا اجد أي متعة في الاشياء التي انجزىا  7
    اشعر أف الحياة لا قيمة ليا  8
    اشعر باني لا استحؽ اف اكوف انساف  9
    اشعر اني فاقد الاىتماـ بكؿ شيء  10
    اشعر بالحزف والكأبة  11
    اشعر انو لا شيء يستحؽ اف اتطمع لممستقبؿ بانتظاره  12
    كأني لـ أبدأ  13
    كأني لا امارس احساس إيجابي  14
 
 
 
 
 
 
 
 
 


