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دنية وعلوم ربية البة التعلاقة الطمأنينة الانفعالية بالرضا عن الحياة والشعور بالسعادة النفسية لدى طالبات كلي

 االرياضة للبنات

 بيداء طارق هدى شهاب                         سعاد سبتي    

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة للبنات /جامعة بغداد

 لمستخلصا

 ةما هي العلاقتالي:يمكن بيان مشكلة الدراسة الحالية في صورة السؤال التالي وما يتبعه من اسئلة فرعية على النحو ال

رياضة ة وعلوم اللبدنيالتربية ابين ا؟لطمأينة الانفعالية والرضا عن الحياة والشعور بالسعادة النفسية لدى طالبات كلية 

 للبنات ؟

 ويتفرع من هذا السؤال  التساؤلات التالية: 

علوم وة البدنية لتربيماهي  درجة الطمأنينة الانفعالية والرضا عن الحياة والشعور بالسعادة النفسية لدى طالبات كلية ا

ية طالبات كل ة لدىحياة والشعور بالسعادن النفسيما الفرق في الطمأنينة الانفعالية والرضا عن الو الرياضة للبنات ؟

 التربية البدنية وعلوم الرياضة للبنات ؟

لبات كلية لدى طا التعرف على درجة الطمأنينة النفسية والرضا عن الحياة والشعور بالسعادة النفسية يهدف البحث الى 

الرضا ولانفعالية نينة االفروق في  الطمأ، والرابعة (مرحلة الاولى والمرحلة التربية البدنية وعلوم الرياضة للبنات ) ال

اة ضا عن الحيوالر العلاقة  بين الطمأنينة النفسية ، فضلا عنعن الحياة والشعور بالسعادة النفسية لدى افراد العينة

    .والشعور بالسعادة النفسية لدى افراد العينة 

 لة المراد قياسها .والعلاقات الارتباطية لملائمته ونوعية المشك, المنهج الوصفي باسلوب المسح  ات استخدمت الباحث  

ابعة  لاولى والرالتين تكون مجتمع البحث من طالبات كلية التربية البدنية وعلوم الرياضه للبنات/ جامعة بغداد ،  للمرح 

( طالبة من 50بواقع ) ( .100( طالبة، وتكونت عينة البحث من ) 197البالغ عددهم )   2019- 2018للعام الدراسي 

  كل مرحلة.

نيل (  أبو الاللههبة ،الرضا عن الحياة )مقياس  ، فاطمة يوسف ( ، والطمأنينة الأنفعالية )مقياس استخدمت الباحثات 

 سمية أحمد (،  الشعور بالسعادة النفسية)مقياس و

لرياضة علوم اوان عينة البحث  من طالبات كلية التربية البدنية  وتوصلت الباحثات الى مجموعة من النتائج منها :

بالسعادة  لشعوراللبنات يشعرن بالطمأنينة الانفعالية  ، كما  يتمتعن بالرضا عن الحياة فضلا عن تمتعهن بدرجة من 

باط د علاقة أرتتوجما ، ك ة توجد علاقة أرتباط بين  الطمأنينة الانفعالية والرضا عن الحياة  لدى أفراد العين،و النفسي

 سعادة النفسية لدى أفراد العينة بين الطمأنينة الانفعالية والشعور بال

The relationship of emotional security with satisfaction with life and 

the sense of psychological happiness among students of the Faculty of 
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     Summary of the research: The problem of the current study can be described 

in the form of the following question and the following sub-questions as follows: 

What is the relationship between emotional satisfaction and satisfaction with life and 

the feeling of psychological happiness among students of the Faculty of Physical 

Education and Sports Science for Girls? 

 The following questions stem from this question: 
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What is the degree of emotional reassurance and satisfaction with life and a sense 

of psychological happiness among students of the Faculty of Physical Education 

and Sports Science for Girls? What is the difference in the emotional reassurance 

and satisfaction with life and the sense of psychological distress among students of 

the Faculty of Physical Education and Sports Science for Girls? 

The aim of the research: is to identify the degree of psychological comfort and 

satisfaction with life and the feeling of psychological happiness among students of 

the Faculty of Physical Education and Sports Science for Girls (the first stage and 

the fourth stage), and the differences in emotional reassurance and satisfaction of 

life and feeling of psychological happiness among the sample members, as well as 

the relationship between psychological reassurance and satisfaction with Life and 

feeling of psychological happiness among the sample. 

  The researchers used the descriptive approach in the survey method, the 

correlative relationships of its suitability and the quality of the problem to be 

measured. 

 The research society consists of students of the College of Physical Education 

and Sports Sciences for Girls / University of Baghdad, for the first and fourth stages 

of the 2018-2019 academic year (197) students, and the research sample consisted 

of (100). (50) students from each stage. 

The researchers used the measure (emotional reassurance, Fatima Yousef), the 

scale (satisfaction of life, Heba Abu Nile) and the measure (sense of happiness, 

Sumaya Ahmed) 

The researchers found: a number of results, including: The sample of the students 

from the Faculty of Physical Education and Sports Science for girls feel emotional 

calm, enjoy life satisfaction as well as enjoy a degree of psychological happiness, 

and there is a relationship between the emotional reassurance and satisfaction of 

life among the sample members, There is also a correlation between emotional well-

being and a sense of psychological well-being among respondents. 

 الباب الاول

  التعريف بالبحث :-1

 مقدمة البحث واهميته :1-1

 وده الفقريفهي عم جتمع ،من الفئات  المهمة في المجتمع والتي تعمل على بناء وتنمية الم الطلبة الجامعيين  تعد فئة     

ة على القدراقة، وعن خصائص تتمثل أساسا في القوة والحيوية والط ونيعبر تغناء عنه اذ انهم الذي لا يمكن الاس

ها تي يملكونبارة الوالطاقة الج بابالحماس الفكريّ لدى الشوان  ،من عمر الفرد التحمل، وعلى الإنتاج في مرحلة معينة

 .رة تغيالتقدم والحيوية في التفاعل مع مختلف المعطيات السياسية والاجتماعية المتساعدهم بشكل كبير نحو 

من والمختلفة  نموه تعد الطمأنينة الانفعالية من جوانب الشخصية المهمة والتي يبدأ تكوينها عند الفرد منذ مراحل    

ه مراحل عمر خلة منقد تكون مهدده في اي مرخلال خبرات الطفولة التي يمر بها ، وان الطمأنينة الانفعالية عند الفرد 

ثقة عف الاذا ما تعرض لضغوط نفسية او اجتماعية او فكرية تؤدي الى شعوره بعدم الاطمئنان والخوف والنقص وض

 بالنفس مما يؤدي الى شعوره بعدم الرضا عن حياته وعدم شعوره بالسعادة النفسية .

النفسية المهمةة في مجال الصحة النفسية فهو يعني قدرة الفرد على التكيف مع يعد الرضا عن الحياة من المفاهيم      

المشاكل التي تعترض حياته ، وتعد مؤشرا على مدى تمتع الفرد بصحته النفسية والشعور بالسعادة في حياته ، وتكون 
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تتضمن على عدد من الصفات المتنوعة عاملا اساسيا لتوافق الفرد وتقبله للاحداث والمواقف الحياتية المتنوعة ، كما انها 

كالتفاؤل والاستبشار والرضا عن واقعه ، وتقبله لنفسه وأحترامها والاسقلال المعرفي والوجداني واذا ما تحققت هذه 

المواصفات لدى الفرد قانه سوف يشعر بالرضا أكثر من اي وقت ويؤدي به الى الشعور بالسعادة عامة والسعادة النفسية 

 عامة .

طمع ا تقصى  مأعن الحياة   الرضاان نحو الحياة والمستقبل، و اوتوجهه اتعني تحمسه ة عن حياتها ان رضا الطالبو  

 مر بها ، أذ لا يمكن التي تتجنب الاحباط والصراعات النفسية لغرض   اليه 

  . همهمومعيش علها ت، وتجبعض الصعاب تنغص سعادتها للحياة ان تسير على وتيرة واحدة، بل تعتريها 

ر ياة والشعون الحالرضا علذا تتلخص أهمية البحث الحالي بالتعرف على العلاقة بين الطمأنينة الانفعالية وكل من     

 بالسعادة النفسية لدى طالبات كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة للبنات .

و سئلة فرعية على النحاالتالي وما يتبعه من في صورة السؤال لبحث الحالي يمكن بيان مشكلة ا مشكلة البحث :  1-2

 التالي:

ة البدنية لية التربيكالبات لطمأينة الانفعالية والرضا عن الحياة والشعور بالسعادة النفسية لدى طقة بين اهي العلاما       

 وعلوم الرياضة للبنات ؟

 ويتفرع من هذا السؤال  التساؤلات التالية:   

علوم البدنية و لتربيةدرجة الطمأنينة الانفعالية والرضا عن الحياة والشعور بالسعادة النفسية لدى طالبات كلية ا هي ما

 ؟ الرياضة للبنات

وم لبدنية وعلالتربية الطمأنينة الانفعالية والرضا عن الحياة والشعور بالسعادن النفسية لدى طالبات كلية افي ما الفرق 

 ؟الرياضة للبنات 

 -:  الىيهدف البحث اهداف البحث : 1-3

نية لتربية البدلدى طالبات كلية ا درجة الطمأنينة النفسية والرضا عن الحياة والشعور بالسعادة النفسيةالتعرف على  -1

 وعلوم الرياضة للبنات ) المرحلة الاولى والمرحلة الرابعة (.

 .لعينةلدى افراد االشعور بالسعادة النفسية والطمأنينة الانفعالية والرضا عن الحياة  الفروق في التعرف على  -2

 لعينة لدى افراد انفسية بين الطمأنينة النفسية والرضا عن الحياة والشعور بالسعادة ال علاقة التعرف على ال -3

 -فروض البحث : 1-4

لمتغير  عينة تبعالدى افراد ال الحياة والشعور بالسعادة النفسيةالطمانينة الانفعالية والرضا عن في  توجد فروق  -1

 المرحلة ) الاولى والرابعة ( .

 . د العينةلدى افراضا عن الحياة والشعور بالسعادة النفسية بين الطمأنينة الانفعالية والر  توجد علاقة ارتباط -2

 مجالات البحث :1-5

 .   ،وم الرياضة للبنات / جامعة بغدادالتربية البدنية وعلطالبات كلية المجال البشري : 1-5-1

 5/11/2018 -5/6/2018 المجال الزماني : 1-5-2

 . جامعة بغداد /التربية البدنية وعلوم الرياضة للبنات القاعات النظرية في كلية  المجال المكاني : 1-5-3

 تحديد المصطلحات : 1-6

فاء عاملونه بوخرين له ،  وحبهم أياه وأنهم يعرفها أسماعيل بأنها شعور الفرد بتقبل الآالطمأنينة الانفعالية : 1-6-1

.  د أو القلقلتهدياومودة ، وشعور بالانتماء الى الجماعة وأن له دور فيهاوأحساس بالسلامة ، وندرة شعوره بالخطر أو 

 ( .91أسماعيل :) 

حاجات اشباع الحاجات مضمونا وغير معرض للخطر ) مثل الكما عرفها ) حامد زهران ( بانها حالة يكون فيها 

لذات لى تقدير ااحاجة الفسيولوجية ، والحاجة الى الأمن ، والحاجة الى الحب والمحبة ، والحاجة الى احترام الذات ، وال

 ( . 297:ران هز، واحيانا يكون أشباع الحاجات بدون مجهود واحيانا يحتاج الى السعي وبذل الجهد لتحقيقه .) حامد 

وعرفت فاطمة يوسف الطمأنينة الانفعالية بأنها شعور نسبي بالراحة والسكينة يختلف من شخص لآخر ويشعر به الفرد 

اذا تحرر من التوتر والصراع والآلام النفسية ، وكان خاليا من الانفعالات الحادة ، واثقا من نفسه راضيا عنها ،قادرا 

ر العضوية كالحاجة الى التقدير الاجتماعي والانتماء وتقدير الذات وتحقيقها ، متفائلا على اشباع حاجاته العضوية وغي
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في الحياة ،محبا للخير ، واثقا بالله سبحانه وتعالى ويحسن الظن به ، ويثق بالآخرين ولديه شعور أنه محبوب منهم .) 

 ( 10فاطمة يوسف :

 لرضا عن الحياة :ا 1-6-2

امل ضا الشبين نوعين من الرضا : بين الرضا عن الحياة العام كنوع من الرميرسكي بولقد ميز كل من سوسا و ليو

 ة.الخ ، وبصورو الدخل ..للحياة ككل وبين الرضا عن مجالات بعينها كمجال الرضا عن العمل او الدراسة او الزواج ا

لجزئية احكام ستقله نسبيا عن الان تعريف الرضا عن الحياة يعني الحكم بجودة الحياة في عمومها وبصورة معامة فا

  (souse & lyubomirsky :19)الخاصة بالمجالات المختلفة في حياة الفرد .

  الة داخلية يشعر بها الفرد وتظهر في سلوكه واستجابته وتشير إلى ارتياحهح أماني بأنها  رفتهاوع

 لبيئة المدركةوتقبله لجميع مظاهر الحياة من خلال تقبله لذاته ولأسرته وللأخرين ول

 ( 27) أماني مقصود عبد الوهاب:وتفاعله مع خبراتها بصورة متوافقة.

لتقبله  نتيجة  ويةاة بحيشعور الفرد بالفرح والسعادة والراحة والطمأنينة واقباله على الحي أما ماهر يوسف فقد عرفه بانه 

 (211:الاجتماعية ورضاه عن اشباع حاجات .) ماهر يوسف لذاته ولعلاقاته 

 لشعور بالسعادة النفسية :ا 1-6-3

ور خلية والسرالدا عرفها )كامل حسن ( بانها حالة وجدانية ومعرفيه سارة تتسم بالايجابية والشعور بالأمن والطمأنينة

 (.668وحب الآخرين والرضا عن الحياة .)كامل حسن : 

لسرور التفاؤل واهجة وة أو أ[جابية تتضمن الشعور بالبأما داليه مؤمن  فتعرف الرضا عن الحياة بانها خبرة انفعالية سار

 ( . 436والفرح وحب الحياة والناس والاحساس بالقدرة على التأثير .) داليه مؤمن :

ته ن حياعوتعرف السعادة النفسية هي مجموعة من المؤشرات السلوكية التي تدل على أرتفاع مستويات رضا الفرد 

لعلاقات ي ، اهي : الاستقلالية ، العلاقات الايجابية مع الاخرين ، النمو الشخص بشكل عام وف ستة عوامل رئيسية

   الايجابية مع الاخرين ، الحياة الهادفة ، تحصيل الذات .

(Ryff,c.& keyes:9)                                                                                       

 الباب الثاني

  منهجية البحث وأجراءاته الميدانية -2

 منهج البحث :  2-1

 شكلة المراد قياسها .لملائمته ونوعية الموالعلاقات الارتباطية , المنهج الوصفي باسلوب المسح  اتاستخدمت الباحث     

  مجتمع البحث وعينته :  2-2

لى مرحلتين الاولل ، طالبات كلية التربية البدنية وعلوم الرياضه للبنات/ جامعة بغداد تكون مجتمع البحث من      

 (50( . بواقع )100ن ) م، وتكونت عينة البحث ( طالبة197البالغ عددهم )   2018- 2017للعام الدراسي  والرابعة 

 .طالبة من كل مرحلة

 وسائل جمع البيانات :  2-3

 الوسائل التالية في جمع البيانات : استخدمت الباحثتان

 . المصادر العربية والاجنبيه -

 شبكة المعلومات الدولية ) الانترنيت ( . -

 .مقياس الطمأنينة الأنفعالية  -

 الرضا عن الحياة .مقياس   -

 مقياس الشعور بالسعادة النفسية . -

    :مقياس الطمأنينة الأنفعالية  2-3-1

( 91) قرات المقياس( ، ويبلغ عدد ف  فاطمة يوسفالطمانينة الانفعالية المعد من قبل )  مقياس  اتاعتمدت الباحث    

 فقرة موزعة على خمسة محاور هي :

 فقرة (. 12التحرر من الآلام النفسية والأنفعالات الحادة ) .1

 فقرة (. 19التفاؤل )  .2
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 فقرة (. 20الرضا عن الذات ) .3

 فقرة(. 17الثقة بالله سبحانه وتعالى )  .4

 فقرة (. 23القدرة على أشباع الحاجات العضوية والاجتماعية ) .5

(  273الطالبة هي ) ( ، وان اعلى درجة تحصل عليها1,2,3وقد استخدمت البدائل )نعم ، أحيانا ، لا( يقابلها الدرجات ) 

 (198:  فاطمة يوسف( .) 182( ، أما الوسط الفرضي للمقياس فهو ) 91، وأقل درجة هي ) 

 ل ( ، والذيبة الله أبو النيالرضا عن الحياة من أعداد ) همقياس   اتأستخدمت الباحث :لرضا عن الحياة س امقيا2-3-2

صل عليها الطالبة درجة تح ( ، وان اعلى 1، 2، يقابلها الدرجات ) وقد استخدمت البدائل ) نعم ، لا( فقرة ، 36تضمن )

 (21:أبو النيل  ( . ) هبة الله 54الوسط الفرضي فهو ) (، 36(،وأقل درجة هي )72)

( ،  ة أحمدتم استخدام مقياس الشعور بالسعادة النفسية المعرب من قبل ) سمي: مقياس الشعور بالسعادة النفسية 2-3-3

 ( فقرة  ضمن ستة محاور هي :41وقد أشتمل المقياس على )

 ( فقرات .7، الاستقلال الذاتي )1

 ( فقرات .7البيئي ). التمكن 2

 ( فقرة .6. التطور الشخصي )3

 ( فقرات .7. العلاقات الايجابية مع الآخرين )4

 ( فقرات .7. الخياة الهادفة )5

 ( فقرات .7ات ). تقبل الذ6

ة ق بدرجوفق )أرفض بشدة ، أرفض بدرجة متوسطة ، أرفض بدرجة قليلة ، أوافوقد استخدم مقياس سداسي التدريج 

عليها الطالبة  (، وان اعلى درجة تحصل 6،  5،  4،  3،  2، 1وافق بدرجة متوسطة ، أوافق بشدة ( وتعطى )قليلة ، أ

( ، 143,5)       ( ، اما الوسط الفرضي هو                                           41( وأقل درجة هي )246هي )

 ( 35السعادة النفسية .) سمية أحمد : وتدل الدرجة المرتفعة على تمتع الفرد بدرجة مرتفعة من

  التجربة الاستطلاعية : 2-4

 جاباتهنغرق لإعرف على الوقت المست، والتباتمن اجل التأكد من وضوح تعليمات المقياسين ووضوح فقراتهما للطال   

البة ط( 20)على عينة استطلاعية مؤلفة من تطبيق المقاييس  ، تمالتعرف على ظروف تطبيق المقاييس ، وكذلك 

رق في لمستغاختيروا عشوائيا، وقد اتضح من هذه التجربة ان تعليمات المقياس وفقراته واضحة وان متوسط الزمن ا

قيقة  ، في د( 12)مقياس  ن( دقيقة ، في حين بلغ متوسط  الزمن المستغرق في الإجابة ع22بلغ )مقياس  نالإجابة ع

 س حين بلغ الوقت المستغرق للاجابة على مقيا

 لبة من المرحلة ( طا 50)بواقع  طالبة(   100  ) تم تطبيق المقاييس على عينة البحث البالغة   التجربة الرئيسية : 2-5

ب منهن عليهن بعد توضيح ماهو مطلو من خلال توزيع المقاييسوذلك  ( طالبة من المرحلة الرابعة50الاولى و)

لتصحيح حها وفق مفاتيح ا، وبعد جمع الاستمارات تم تصحي 5/10/2018على استفساراتهن وذلك بتاريخ والاجابة

 ثم معالجتها احصائيـــا لاستخراج النتائج . الخاص بالمقاييس،

 لتحليل بيانات البحث spss تم استخدام نظام الحاسوب الجاهز الوسائل الاحصائية : 2-6

 الباب الثالث

 :تهاــــها ومناقشلـــتحليث وــج البحــعرض نتائ -3

 اقشتها :عرض نتائج الهدف الأول وتحليلها ومن1 - 3

شعور الحياة وال الطمأنينة الانفعالية والرضا عندرجات ) لغرض تحقيق الهدف الأول والذي يرمي الى التعرف على    

مت ت لرابعة ، االمرحلة المرحلة الاولى ولبنات / ( لدى طالبات كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ل بالسعادة النفسية 

 الإجراءات الآتية:

نات إحصائيا ، أظهرت ( طالبة من افراد العينة وبعد معالجة البيا100بعد تطبيق المقاييس على عينة البحث البالغة )    

 ة المحسوبةالتائي قيمةوال الفرضية وكذلك متوسطاتها  وانحرافاتها المعيارية للمقاييسالنتائج متوسطات درجات العينة 

 (.1كما مبين في الجدول )والدلالة الاحصائية 

 (1جدول )
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 حثت البيبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة ت المحسوبة والجدولية والدلالة الاحصائية لمتغيرا

الوسط  العدد المتغيرات

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

الوسط 

 الفرضي

التائية القيمة

 المحسوبة 

الدلالة 

 الاحصائية

الطمأنينة 

 الانفعالية

 

100 

 دالة 4,04 182 37,17 226,15

الرضا عن 

 الحياة

 

100 

 

62,07 

 

8,99 

 

54 

 

3,36 

 

 دالة

الشعور 

بالسعادة 

 النفسية

 

100 

 

165,28 

 

34,11 

 

143,5 

 

5,67 

 

 دالة

 1,98=  0,05دلالة ومستوى  99القيمة التائية الجدولية عند درجة حرية 

لبنات يشعرن من طالبات كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ل( ان عينة البحث  1يتبين من نتائج  جدول )     

 النفسية. لسعادةفضلا عن تمتعهن بدرجة من الشعور با بالرضا عن الحياة يتمتعنبالطمأنينة الانفعالية  ، كما انهن 

 تحليلها ومناقشتها :عرض نتائج الهدف الثاني و2 -4

 سية سعادة النفعور بالالطمأنينة الانفعالية والرضا عن الحياة والشرف على حقيقة الفروق في التعيرمي الهدف الثاني     

 .تبعا لمتغير المرحلة الدراسية ) الاولى والرابعة (بين أفراد العينة  

اد بين افرية عادة النفسوالرضا عن الحياة والشعور بالسلى دلالة الفرق بين متوسط  في الطمأنينة الانفعالية للتعرف ع    

ين عدم تين حيث تبمستقل تم استخدام الاختبار التائي لعينتينالعينة تبعا لمتغير المرحلة الدراسية ) الاولى والرابعة( ) 

( 2لغة ) دولية الباية الجكانت القيم التائية المحسوبة لها اقل من القيمة التائوجود فروق ذات دلالة إحصائية بينهما ، إذ 

 ( .3) وكما مبين في الجدول( ،0،05( ومستوى دلالة )98ية )عند درجة حر

 نة .فراد العياسية  لدى الطمأنينة الانفعالية والرضا عن الحياة والشعور بالسعادة النفة الفروق في ( يبين دلال3الجدول )

 

 المتغير

 

 العينة

 

 العدد

الوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

الدلالة  القيمة التائية

 الجدولية المحسوبة الإحصائية

الطمأنينة 

 الانفعالية

المرحلة 

 الاولى

50 213,85 36,94  

-1,28 

   

   2 

 

 غير دالة

المرحلة 

 الرابعة

50 240 33,31 

 

الرضا عن 

 الحياة

المرحلة 

 الاولى 

50 62,07 8,99  

0,20 

   

    2 

    

 دالةغير 

المرحلة 

 الرابعة

50 61 8,96 

الشعور بالسعادة 

 النفسية

المرحلة  

 الاولى

50 165,28 34,11  

0,45 

  

 2 

 

 دالةغير

المرحلة 

 الرابعة

50 156 36,41 

 0,05عند مستوى دلالة  98درجة حرية 

ية بين سعادة النفس( بانه لاتوجد فروق في الطمأنينة الانفعالية والرضا عن الحياة والشعور بال2يتبين من جدول )    

 . لبناتلطالبات المرحلة الاولى وطالبات المرحلة الرابعة من طالبات كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 عرض نتائج الهدف الثالث وتحليلها ومناقشتها :3 -4

 . لدى افراد العينةمتغيرات البحث قة بين يرمي الهدف الثالث الى تعرف العلا    
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 :لعلاقة بين الطمأنينة الانفعالية والرضا عن الحياة لدى افراد العينة ا -أ

تائج النن خلال بين محيث تسون بين الطمأنينة الانفعالية والرضا عن الحياة لتحقيق ذلك تم استخدام معامل ارتباط بير   

بر من لمحسوبة اكاائية إذ كانت القيمة الت صائيا بين الطمأنينة الانفعالية والرضا عن الحياةوجود علاقة ارتباط دالة إح

 ائج .( يبين النت3لجدول )( .وا0,05( ومستوى دلالة )99( عند درجة حرية )1،98قيمتها الجدولية البالغة )

 طمأنينة الانفعالية والرضا عن الحياة يبين دلالة الارتباط بين ال (3الجدول )

 المعالم الإحصائية                   

 المتغير 

معامل  العدد

 الارتباط

الدلالة  القيمة التائية

 الجدولية المحسوبة الإحصائية

 دالة 1,98 7,56 0,34 100 الرضا عن الحياة  xالطمأنينة الانفعالية  

 0,05مستوى الدلالة =    99درجة الحرية =    

 لعلاقة بين الطمأنينة الانفعالية والشعور بالسعادة النفسية :ا -ب

ن خلالال حيث تبين م لتحقيق ذلك تم استخدام معامل ارتباط بيرسون بين الطمأنينة الانفعالية والشعور بالسعادة النفسية    

قيملاة التائيلاة ة إذ كانلات النينة الانفعالية والشعور بالسعادة النفسيلطمأاالنتائج وجود علاقة ارتباط ايجابية دالة إحصائيا بين 

( يبلاين 4ل )( ، والجلادو0,05( ومستوى دلالة )99( عند درجة حرية )1,98المحسوبة اكبر من قيمتها الجدولية البالغة )

 ذلك.

 ( يبين دلالة الارتباط بين الطمأنينة الانفعالية والشعور بالسعادة النفسية 4الجدول )

 المعالم الإحصائية            

 المتغير  

معامل  العدد

 الارتباط

الدلالة  القيمة التائية

 الجدولية المحسوبة الإحصائية

الشلالالاعور   xالطمأنينلالالاة الانفعاليلالالاة 

 بالسعادة النفسية 

 دالة 1,98 2,959 0,140 100

  0,05مستوى الدلالة =    99درجة الحرية =     

ضلاا لك تم استخدام معامل ارتباط بيرسون بين الرذلتحقيق  : الرضا عن الحياة والشعور بالسعادة النفسية العلاقة بين  -ج

الرضلاا علان  عن والشعور بالسعادة النفسية حيث تبلاين ملان خلالال النتلاائج وجلاود علاقلاة ارتبلااط ايجابيلاة داللاة إحصلاائيا بلاين

نلاد درجلاة حريلاة ع( 1,98ة اكبلار ملان قيمتهلاا الجدوليلاة البالغلاة )والشعور بالسعادة النفسية إذ كانلات القيملاة التائيلاة المحسلاوب

 ( يبين ذلك.5( ، والجدول )0,05( ومستوى دلالة )99)

 الرضا عن الحياة والشعور بالسعادة النفسية ( يبين دلالة الارتباط بين 5الجدول )

 المعالم الإحصائية                 

 المتغير  

معامل  العدد

 الارتباط

الدلالة  التائيةالقيمة 

 الجدولية المحسوبة الإحصائية

الشلالاعور بالسلالاعادة  xالرضلالاا علالان الحيلالااة 

 النفسية

 دالة 1,98 4,518 0,211 100

 

خرى من جهة افسية ومن اجل إيجاد العلاقة بين الطمأنينة الانفعالية والرضا عن الحياة  من جهة والشعور بالسعادة الن   

لتائيلاة انت القيمة اكالارتباط المتعدد حيث تبين من خلال النتائج وجود علاقة ارتباط دالة إحصائيا ، إذ تم استخدام معامل 

( يبلاين 6ل )( ، والجلادو0,05ومستوى دلالة )( 99( عند درجة حرية )1,98المحسوبة اكبر من قيمتها الجدولية البالغة )

 ذلك.

 لنفسية رتباط بين الطمأنينة الانفعالية والرضا عن الحياة والشعور بالسعادة ا( يبين دلالة الا6الجدول )

 المعالم الإحصائية                  

 المتغيرات  

معامل  العدد

 الارتباط

الدلالة  القيمة التائية

 الجدولية المحسوبة الإحصائية

    الانفعالية الطمأنينة -

 الرضا عن الحياة-

الشلالالالالاعور 

بالسلالالالاعادة 

 النفسية

 دالة 1,98 9,111 0,399 100

 مناقشة نتائج البحث :
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الرابعة  نات ) المرحلةعينة البحث  من طالبات كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة للبان  (2( )1يتبين من نتائج جدول )

درجة من بمتعهن تالحياة فضلا عن والمرحلة الاولى (  يشعرن بالطمأنينة الانفعالية  ، كما انهن يتمتعن بالرضا عن 

 تمع القريبالمج ، وتعزو الباحثات هذه النتيجة الى أن ظروف الحياة للسكن مع الأهل ووسط الشعور بالسعادة النفسية

هن هن وتحقق لتقبل من الطالبة الذي أدى زيادة الثقة والطمأنينة وأزدياد شعورهن بالأمن والأنتماء الى أسرهن وجماعة

اعية وهي لاجتمماعية فيها ، أذ من خلال طريق هذا الأنتماء يستطعن أشباع حاجاتهن الجسمية والنفسية وامكانه أجت

 الدعائم الاساسية لتحقيق وتدعيم الصحة النفسية لهن .

مهن ن أحلاكما أن شعور الطالبات بالرضا عن حياتهن يمكن أن يفسر من خلال شعورهن بأنهن قد حققن جزءا م     

تهن من لى رغبعخلال قبولهن في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة خاصة وانهن قد اخترن الكلية بناءا وذلك من 

ان الطمانينة  ( 2012، وهذا ماأكدته )رغداء نعيسة ،ية مما أدى ذلك الى تحقيق ذواتهنخلال التقديم المباشر للكل

ن النفس عالرضا رغباته ودوافعه بما يحقق له الارتياح والانفعالية تتضمن عملية اشباع الفرد بالحاجات التي تثير 

 غداء نعيسةه ) روالتخلص من القلق والتوتر الذي ينتج من الشعور بالحاجة ومن ثم يتم تحقيق الهدوء والاطمئنان لدي

 (116:ص

علها حياتها تج ضية عنلنتيجتين السابقتين يمكن القول أن الطالبة التي تشعر بالطمأنينة النفسية تكون راابعد تأمل     

د على بيعية تعتماة الطعنها ، وذلك لان مسيرة الحيتشعر بالسعادة النفسية وتكون أكثر تقبلا للحياة وأقبالا عليها ورضا 

 زمتوافقون سعداءوأن الاشخاص المطمئنين نفسيا يكونون متفائلون و دعامتين أساسيتين هما الأطمئنان النفسي والمحبة

علاقات قات ومع مجتمعهم ومبدعون في أعمالهم وناجحون في دراستهم وحياتهم ، ولهم القدرة على تكوين وأقامة صدا

سانية لاقات الانن العأجتماعية أيجابية متبادلة مع الآخرين على أساس الود والمحبة والآلفة والثقة المتبادلة وغيرها م

 التي تعد معيار للنضج والتوافق والرضا عن الحياة .

 الباب الرابع

 اجات والتوصيات والمقترحاتتالاستن -4

 الاستنتاجات : 4-1

تمتعن ية  ، كما  فعاليان عينة البحث  من طالبات كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة للبنات يشعرن بالطمأنينة الان .1

 بالرضا عن الحياة فضلا عن تمتعهن بدرجة من الشعور بالسعادة النفسية.

علوم و ية البدنيةالترب طالبات ة لدى فروق في الطمأنينة الانفعالية والرضا عن الحياة والشعور بالسعادة النفسي.لا توجد 2

 . الرياضة للبنات ) المرحلة الاولى والمرحلة الرابعة (

 الطمأنينة الانفعالية والرضا عن الحياة  لدى أفراد العينة .أرتباط بين  توجد علاقة .3

 عينة .توجد علاقة أرتباط بين الطمأنينة الانفعالية والشعور بالسعادة النفسية لدى أفراد ال. .4

 التوصيات والمقترحات : 5-2

تياجاتهن لى احتعزيز الشعور بالطمأنينة الانفعالية التي تتمتع بها طالبات الكلية وذلك من خلال التعرف ع .1

 والعمل على اشباعها .

صينهن ت وتححث وحدات الإرشاد النفسي والتوجيه التربوي في الكليات للقيام بدور فعال في توعية الطالبا .2

 . لتنمية اساليب الرضا عن الحياة لدى طلبة الجامعة والعمل 

 ية  .تنظيم برامج ثقافية واجتماعية وترفيهية لتعزيز العلاقات الإنسانية بين طالبات الكلضرورة  .3

  لهادئ والنقاش البناء ، وذلك من خلال جلسات الحوار اتوعية الطالبات ضرورة العمل على  .4

 . في متغيرات البحث إجراء دراسة مقارنة  بين الطلبة والطالبات  .5

  خ.نمط الشخصية...الته ببعض المتغيرات كوعلاق إجراء دراسة للتعرف على الطمانينة الانفعالية  .6

 المصادر العربية والأجنبية :  

  طروحةالجامعة ، أأسماعيل نبيه ، دراسة لبعض العوامل النفسية المرتبطة بالصحة النفسية لدى طلاب 

 . 1980دكتوراة غير منشورة ، كلية التربية ، جامعة عين شمس ، مصر ، 

  ن ء المراهقيلابنااأماني عبد المقصود عبد الوهاب ، أثر المساندة الوالدية على الشعور بالرضا عن الحياة لدى

 .2007ن شمس ، مصر ،من الجنسين ، المؤتمر السنوي الرابع عشر ، مركز الارشاد النفسي ، جامعة عي
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 ية ، تربو حامد عبد السلام زهران ، الامن النفسي : دعامة أساسية للآمن القومي العربي ، مجلة دراسات

 . 1989، مصر ، 19، الجزء  4المجلد 

 المؤتمر  ،اغطة داليه مؤمن ، العلاقة بين السعادة وكل من الافكار اللاعقلانية وأحداث الحياة السارة والض

 .2004لحادي عشر ، مركز الارشاد النفسي ، جامعة عين شمس ، السنوي ا

  مشق دامعة جرغداء نعيسة ، الاغتراب النفسي وعلاقته بالأمن النفسي ، دراسة ميدانية على عينة من طلبة

 2012، 3، العدد  28بالمدينة الجامعية ، مجلة جامعة دمشق ، المجلد 

  دى طلاب معية لوعلاقتها بالتحصيل الدراسي والاتجاه نحو الدراسة الجاسمية أحمد الجمال ،السعادة النفسية

 .2006جامعة تبوك ، كلية التربية ، جامعة الزقازيق ، 

 حث منشور ،ن ، بعبد الحق لبوازدة ، الضغوط النفسية وعلاقتها بالطمأنينة الانفعالية لدى الطلبة الجامعييي 

 .2016، المجلد الاول ، ديسمبر ،  15مجلة أنسنه للبحوث والدراسات ، العدد 

 معة البات الجاطلدى  فاطمة يوسف أبراهيم ، المناخ النفسي الاجتماعي وعلاقته بالطمأنينة الأنفعالية وقوة الأنا

 . 2001الاسلامية بغزة ، رسالة ماجستير غير منشورة ، الجامعة الاسلامية ،

  ين ، لجامعيعن الحياة والحب لدى عينة من الطلاب اكامل حسن ، السعادة وعلاقتها بكل من التدين والرضا

 . 2015،  2، العدد  42دراسات العلوم التربوية ، المجلد 

 مجلة دراسات ،اسية هبه اللة أبو النيل ، الانتفاء الاجتماعي والرضا عن الحياة كمتغيرات منبأ بالمشاركة السي 

 . 2010، 1، العدد ، 9عربية في علم النفس ، المجلد 

 لأمنية هزة اهر يوسف  الجدلاوي ، التفاؤل والتشاؤم وعلاقته بالرضا والاعراض الجسمية لدى موظفي الاجما

لعدد ا،  2المجلد  الذين تركوا مواقع عملهم بسبب الخلافات السياسية في قطاع غزة ، مجلة الجامعة الاسلامية ،

2 ،2012. 

 مجلة  نفسية الوالدين وعلاقته بالقلق واليأس ، دراسةعماد مخيمر ، أدراك الاطفال للآمن النفسي من محمد ،

 ، 2003، مكتبة الاجلو المصرية ، القاهرة ،  4،العدد 13

 Ryff,c.& keyes, l.,know theself become what you are:a edudemonic approach 

to psychological well-being , journal of happiness studies , 2008.                     

        

 Sousa &lyubomirsky , life satisfffaction . in : encyclopedia of woman and 

gender  sex similllarities and difference and the important of society on 

gender : by j.  worell. 1(2) : , san diego . ca: academic press.  

 الملاحق :

 الطمأنينة النفسية ( مقياس1ملحق )

 ت الفقرات نعم احيانا لا

 1 تظهر في ذهني الاوهام والافكار السوداء اذا ما واجهتني مشكلة   

 2 اشعر بالملل و لا ارغب بعمل شىء   

 3 اثق في نفسي واقدرها   

 4 ثقتي بالله تعالى كبيرة   

 5 دائما اشعر باني محترم من الاخرين   

 6 ازاء المواقف الغامضةاشعر بالقلق    

 7 اسخط على الحياة لا لسبب غير عدم الرضا عما انا عليه   

 8 اعتقد اني شخص متردد غالبا   

 9 أومن بالقضاء والقدر   

 10 كثيرا ما انقطع عن الاتصال بالاخرين   

 11 أشعر دائما اني مهدد   
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 12 ينتابني شعور بالوحدة والعزلة   

 13 الحديثأتقن فن    

 14 ألتزم بالاوامر الدينية فهي تنظم حياتي   

 15 أشعر معظم الوقت ان وجودي مع الاخرين غير مرغوب فيه   

 16 أخضع للامر الواقع وأرضى بالحالة الراهنة   

 17 تسيطر علي فكرة الموت وتشل كل افعالي   

 18 معظم الوفت ينتابني شعور بالنقص   

 19 كل المتاعب تتلاشى امام قوة الايمان من وجهة نظري   

 20 أتمتع بمركز أجتماعي لائق   

 21 أشعر بالاجهاد عندا أعجز عن مواجهة مشكلة   

 22 كثيرا  ما يحالفني الحظ   

 23 لدي ارادة سليمة قادرة على التنفيذ   

 24 أخضع لارادة الله واشعر بالراحة   

 25 في الدراسة أشعر بالانسجام مع زميلتي   

 26 دائما اشكو الصداع   

 27 أعتقد دائما ان افضل شي هو الذي سيحدث   

 28 أشعر اني فاشل   

 29 أعمل ما يجب عمله ثم اتوكل على الله   

 30 اشعر بالحب نحو والدي واخوتي   

 31 أشعر ان الاخرين يراقبونني دائما   

 32 دائماأرى ان الخير سوف يهزم الشر    

 33 أعبر عن نفسي بشكل جيد وبدون انفعال   

 34 أشكر الله في كل احوالي   

 35 بالتاكيد علي احترام افراد اسرتي   

 36 لا استطيع ضبط انفعالاتي   

 37 أفكر دائما انه ليس بالامكان تغيير الواقع   

 38 اواجه الصعوبات في الحياة دون انزعاج   

 39 البلاءأصبر على    

 40 أشارك باتخاذ القرارات الخاصة بالاسرة   

 41 اغضب سريعا اذا سخر احد مني   

 42 أعتقد دائما ان اسوأ شىء هو الذي سيحدث   

 43 أستطيع مواجهة المواقف مهما كانت صعوبتها   

 44 ألجا الى الله تعالى طالبا المغفرة حين ينتابني شعور بالذنب   

 45 بالغربة حتى وانا بين من احبأشعر    

 46 معظم الاوقات افقد شهيتي للطعام عند مواجهة المشاكل   

 47 تسيطر علي فكرة ان الانسان وجد للشقاء   

 48 لدي شعور بالرضا عن نفسي   

 49 اومن بمقولة أعقلها واتوكل   

 50 العمل مع الاخرين يولد لدي المتعة والراحة   

 51 ينتابني التعب والكدر لاقل مجهود غالبا ما   

 52 ارتاح حين اخلو بنفسي   

 53 اعرف مواطن قوتي ومواطن ضعفي   

 54 لا اخشى المرض فالله هو الشافي   
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 55 معظم الوقت اخذبعين الاعتبار مشاعر الاخرين   

 56 غالبا اشعر بالاضطراب في الهضم يتبعة شعور بالضيق   

 57 الحياة واستمتع بها فهي تستحق ذلكاحرص على    

 58 ارى اني صاحب شخصية قوية   

 59 اشعر بالراحة حين اقف للصلاة   

 60 اعاني من تقلصات المعدة فهي تثير احساسي بالجوع   

 61 ارى ان كل المشاكل سوف تجد لها حلولا   

 62 اثق في قدرتي على الانجاز   

 63 حقلا اخشى الموت فهو    

 64 اسبارغب باقامة علاقة جنسية صحيحة وناجحة مع الجنس الاخربالزواج في الوقت المن   

 65 اتوقع دائما ان اكون عواقب الامور جيدة   

 66 اعرف جيدا ماذا اريد في هذه الحياة   

 67 اشعر بالضيق حين ياتي وقت الصلاة   

 68 لذا اتناول ما اشاء من الطعاملا اعاني من الالام في الجهاز الهضمي    

 69 ارى الخير في معظم الاشياء والاحداث   

 70 ارغب دائما في التفوق على الاخرين   

 71 احرص على الاستعانة بالله في كل عمري   

 72 اشعر بحب الاخرين لي   

 73 اواصل عملي بنشاط رغم وجود المعيقات   

 74 ارى اني احقق افضل النتائج في عملي   

 75 تربطني بالاخرين علاقة وثيقة تريحني   

 76 اعتقد اني شخص سىء الحظ   

 77 استطيع انجاز الاعمال الصعبة   

 78 اسعى دائما الى كسب اصدقاء جدد   

 79 لا اعرف اليأس رغم ما يمر بي من تجارب قاسية   

 80 على نفسي فيما يخصني من اعمالأحرص دائما ان اعتمد    

 81 اعمل دائما على حل النزاعات بيني وبين افراد اسرتي   

 82 اشعر بان اليأس يسيطر علي   

 83 أبذل كل ما في وسعي للحصول على أفضل النتائج في عملي   

 84 أفضل الا أثق في أحد   

 85 أحرص على تجمل المسؤولية حيال نفسي وحيال الآخرين   

 86 أشعر أني أفتقر الى عطف الآخرين   

 87 أحب أن أعيش الحياة كما أريد  لا كما يريدها الاخرون   

 88 أشك في نوايا الاخرين نحوي   

 89 أستثمر قدراتي الى أقصى ما يمكن بلوغه   

 90 أحب الناس ولا استطيع ان اعيش وحدي   

 91 عليهماثق في اصدقائي ويمكنني الاعتماد    

 ن الحياة( مقياس الرضا ع2)ملحق 

 ت ائماالفقرات                                                                د احيانا نادرا غالبا

 1 استطيع ان اتخذ القرار الصحيح حتى وان حالتي النفسية سيئة   

 2 الى تقييم الاخرين الحاجةاستطيع الحكم على ارائي من دون    

 3 تقبل نقد الاخرين بكل رحابة صدر   

 4 اتصرف على وفق ما اراه مناسبا على الرغم من معارضة الاخرين   
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 5 اشعر بالرضا عن نفسي دون الحاجة الى ثناء الاخرين   

 6 اشعر بالارتياح عندما افكر بما انجزته بالماضي   

 7 اداء ما الحق به من واجباتاعاني من صعوبة في    

 8 اتحكم بوقتي لكي يلائم الاشياء التي ارغب القيام بها   

 9 هاأشعر بالرضا بالرغم من كثرة المهام والاعمال الدراسية والبيئية التي اقوم ب   

 10 افتقد السعادة في حياتي العائلية   

 11 تشعرني بالارتياحاجد صعوبة في ترتيب ظروف حياتي بالطريقة التي    

 12 ابحث عن فرص لتعلم مهارات جديدة   

 13 أشعر بأني لم أحقق كثيرا من طموحاتي

 14 أشعر أن تفاعلي مع الاخرين جعلني شخصا قويا   

 15 عندما أقارن نفسي عما كنت عليه سابقا اجد نفسي لم اتطور   

 16 أجد صعوبة في عرض ارائي المثيرة للجدل   

 17 اتأثر بآراء الاخرين   

 18 لو سنحت لي الفرصة العيش من جديد لن اغير شيء من حياتي   

 19 اتردد في منع ثقتي بالأخرين   

 20 اتابع كل ما هو جديد في مجال اختصاصي   

 21 حياتي لا تسير بصورة جيدة ولدي رغبة بتغيرها   

 22 ارى ان الحياة ليس لها معنى   

 23 بالضيق لما يمر به اصدقائي من ظروف صعبةاشعر    

 24 لدي احساس بأن علاقتي مع الاخرين غير ناجحة   

 25 ارى ان ما افكر فيه هو المهم وليس ما يفكر به الاخرين   

 26 اعتقد ان تبادل الزيارات في المناسبات مع الاخرين ليس له معنى في حياتي   

 27 سطحية بيني وبين الاخرينيزعجني ما اراه من علاقات    

 28 ارى ان حياتي عبارة عن تعلم مستمر   

 29 ارغب بمشاركة زملائي في حل المشاكل التي تواجهني   

 30 ارى ان حصيلة معلوماتي الان اكثر تطورا بما كانت علي سابقا   

 31 اشعر بالطمأنينة عندما افكر في حياتي المستقبلية   

 32 حياتي لما وصلت اليه مسيرة فياشعر بالرضا    

 33 لا انزعج بعدم اقول الحقيقة عندما اكون في وضع محرج   

 34 اصاب بخيبة امل عندما اتأمل امكاناتي   

 35 اشعر بالتفعيل لما لدي من صفات شخصية   

 36 ارى ان الاخرين يقدرون ما لدي من امكانيات   

 ( الشعور بالسعادة النفسية3ملحق )

اوافق 

 بشدة

اوافق 

 متوسطة

اوافق 

 قليلة

بدرجة 

 قليلة

بدرجة 

 متوسطة

 ارفض

 بشدة

 

 ت الفقرات

أعبر عن رأي بصراحة ، وان كانت مخالفة لآراء معظم       

 الناس .

1 

ما اعتقد انه مهم وليس وفق ما يتفق أحكم عن نفسي وفق       

 فيه الاخرون

2 

 اثق في ارائي ، حتى وان كانت مخالفة لرأي الاغلبية من      

 الاخرين .

3 

شعوري بالسعادة مع نفسي اكثر اهمية بالنسبة لي عن قبول        4 
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 الاخرين

 5 اشعر بالقلق بخصوص ما يعتقده الاخرون تجاهي      

 6 اغير قراراتي اذا اعترض عليها اصدقائي وافراد اسرتي      

من الصعب بالنسبة لي ابداء ارائي حول الموضوعات       

 الجدلية

7 

 8 اتحمل معظم مسؤوليات حياتي الشخصية اليومية بشكل جيد      

علي القيام بشكل جيد برعاية اموري وشؤوني المالية       

 والشخصية

9 

 10 اغير من سلوكي وطريقة تفكيري حتى يمكنني انجازالاشياء      

استطيع وضع اسلوب حياة لنفسي يتفق كثيرا ما احب في       

 حياتي اليومية

11 

لا اشعر بالراحة والتوافق مع الناس والمجتمع من حولي       

لعدم وجود ما يناسب لديه من اساليب التعامل بشكل جيد 

 معهم .

12 

 اشعر بشكل عام بالاجهاد والضغط النفسي لعدم قدرتي على      

 مواصلة اعمالي

13 

 14 اجد صعوبة في تنظيم امور حياتي بالطريقة التي ترضيني      

اعتقد انه من المهم المرور بتجارب جديدة تساعدني من       

 تغير طريقتي التي افكربها في ذاتي

15 

افكر فيما حققته في حياتي  اشعر بالرضا عن نفسي عندما      

 بمرور السنين

16 

 17 لست مهما بالانشطة التي توسع من خبراتي ومعارفي      

لا اريد ان اجرب طرقا جديدة في عمل الاشياء فحياتي       

 تسير على ما يرام بحالتها الراهنة

18 

كثيرا كشخص عندما افكر بشان حياتي اجد انني لم اتحسن       

 على مر السنين

19 

لا استمتع بوجودي في مواقف جديدة تتطلب مني تغير       

 طرقي القديمة والمالوفة في اداء الاشياء

20 

 يوجد صدق في المثل ) لا يمكن تعليم الشخص الكبير حيلا      

 واساليب

 جديدة (

21 

 22 يرى معظم الناس انني محب وعطوف      

 23 استمتع بتبادل الحديث دائما مع افراد اسرتي واصدقائي      

يصفني الناس بانني شخص معطاء ومستعد دائما للمشاركة       

 بوقتي مع الاخرين

24 

 25 اثق في اصدقائي واعلم انهم ايضا يثقون بي      

اشعر بالوحدة رغم وجود بعض الاصدقاء المقربين لي       

 اعبر لهم عن همومي واهتماماتيوالذين يمكن ان 

26 

اع لا يوجد في حياتي الكثير من الناس الذين يحبون الاستم      

 لي عندما اريد التحدث اليهم

27 

 28 يبدو لي ان معظم الناس لديهم اصدقاء اكثر مني      

اعمل جاهدا واتحمل الكثير في سبيل الخطط التي       

 اضعهالنفسي بنشاط

29 

انا استمتع بوضع خطط للمستقبل واعمل على تحقيقها في        30 
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 الواقع

 

انا اركز دائما على الحاضر لان المستقبل يحمل لي 

 المشاكل

31 

 32 انشطتي اليومية تبدو لي تافه وغير مهمة بالنسبة لي      

ليس لدي شعور واحساس جيد يوضح ماهو علي بالفعل وما       

 لتحقيقه في الحياةيجب ان اسعى 

33 

تعودت على وضع اهداف لحياتي بنفسي لكن رايت انها       

 مضيعة للوقت

34 

عندما انظر الى حياتي اشعر بالسعادة لسير الامور       

بالصورة التي توضح انني فعلت كل ما يجب القيام به في 

 الحياة

35 

كل ارتكبت بعض الاخطاء في الماضي ولكنني اشعر ان       

 الامور سارت على افضل صورة

36 

 الماضي رغم ما فيه من تقلبات بين الخير والشر والنجاح      

 والفشل ولكني لا اريد تغيره عموما

37 

عندا اقارن نفسي باصدقائي ومعارفي اشعر بالرضا عن       

 حياتي

38 

 39 بصفة عامة اشعر بالثقة في ذاتي وبالايجابية عن نفسي      

 اشعر ان الكثير من الناس الذين اعرفهم قد استفادوا من      

 خبرات الحياة اكثر مما استفدت

40 

اشعر بخيبة امل تتعلق بامور كثيرة حول انجازاتي في       

 الحياة

41 

 42 همتقديري لذاتي ليس ايجابيا كشعور معظم الناس تجاه انفس      

 

 


