
  

 
 

 
207 

DJSS .2024 Volume 1 .issue.  3     

 

 

النفسية لدى مدرسات التربية الرياضية للمدارس   ع ادارة الانفعالاتقدراسة وا

 الثانوية في المديرية العامة لتربية بغداد / الكرخ الثانية  

 م.د لهيب احمد شاكر 

 2الكرخ تربية بغداد مديرية 

 lahepahmed74@gmail.com 

16/8/2024تاريخ نشر البحث                  23/5/2024تاريخ استلام البحث   

 الملخص 

الطلاب  نمو  على  وتأثيرهن  النفسية  الانفعالات  إدارة  في  الرياضية  التربية  مدرسات  دور  البحث عن  يتحدث 
مع التركيز على التحديات التي تواجهها هذه المدرسات في التعامل    اما مشكلة البحث الشخصي والانفعالي، .  

المدرسية.   البيئة  في  اليومية  التوترات  العمل،  مع  يكونوا غير  وضغوط  أن  يمكن  الذين  الطلاب  والتفاعل مع 
عام بشكل  التعليمية  والبيئة  المدرسات  أداء  على  التحديات  هذه  تؤثر  أن  يمكن  تقييم    متنبئين.  إلى  يهدف  و 

للمدارس الثانوية في المديرية العامة لتربية بغداد / مستوى إدارة الانفعالات لدى مدرسات التربية الرياضية في  
، واستخدمت الباحثة المنهج الوصفي مع استخدام الاستمارة كأداة للبحث.واجراء المعاملات العلمية نيةالكرخ الثا

وخلصت الدراسة إلى    (  من اجل تحقيق اهداف البحث مدرسة  84وتكونت عينة التطبيق من )على الاستمارة  
لات، وأوصت برفع مستوى إدارة أن مدرسات التربية الرياضية في بغداد تمتلك مستوى مرتفع في إدارة الانفعا 

 الانفعالات لدى هذه المدرسات 

 الكلمات المفتاحية :ادارة الانفعالات النفسية , المدرسات , التربية الرياضية
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Abstract 

The research talks about the role of physical education teachers in 

managing psychological emotions and their impact on the personal and 

emotional growth of students. As for the research problem, it focuses on 

the challenges that these teachers face in dealing with daily tensions in 

the school environment. Work pressures, and interacting with students 

who may be unpredictable. These challenges can affect the performance 

of teachers and the educational environment in general. It aims to 

evaluate the level of emotion management among physical education 

teachers in secondary schools in the General Directorate of Education in 

Baghdad / Karkh II. The researcher used the descriptive approach with 

the use of the form as a research tool. Scientific transactions were 

conducted on the form. The application sample consisted of (84 schools) 

in order to achieve the objectives of the research. The study concluded 

that physical education teachers in Baghdad have a high level of emotion 

management, and recommended raising the level of emotion management 

among these teachers. 

 Keywords: Psychological emotion management, teachers, physical 

education 
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 مقدمة البحث:  1-1

تعد التنمية البشرية مسؤولية كل  مؤسسلة  لل الدوللةل ورأل  ره  للؤس المؤسسلال تسلا المؤسسلال     

التعأيمية.  هل تأخؤ رأ  راتسها مسؤولية تألي  وتطوير الأ راد لتحسيق هقص  إمكاناتهم. اؤ يشهد العصلر 

لك يوميًا من خلا  التفار  الحالل التطورال المتساررة  والمتغير  ل المفاليم و  ل الاتجالال ل ويظهر ؤ 

مع ما لو جديد ومبتكر  ل مختألا المجلالال والتخصصال.سلأبا وايجابلا ولهلؤا السلب ل يجل  رأينلا هن 

نكون سريعين ومثابرين  ل تطوير هسالي  الحياة و التنمية البشرية والتعأيم. والتربية الرياضية واحدة من 

رأ  محم  الجد. إؤ تسع  جالدة لإرلداد الطللا  بشلك    لؤس المجالال التل يج  ان تاخؤ لؤس المسؤولية

شام  من الناحية البدنية والصحية والاجتمارية والنفسية. اؤ تعَُدّ تطوير رناصر الأياقلة البدنيلة واحلدة ملن 

هلم هلدا ها الأساسيةل وتسلدم بلرامت تلدري  متنورلة لتحسيلق للؤا الهلدا. ولا يمكلن تحسيلق للؤا إلا ملن 

كفاء  هم هسا  بناء المسلتسب ل إؤ يتحمألون مسلؤولية ررايلة وتنميلة الأجيلا  الصلاردة مدرسين مهنين وا

وتزويللدلم بللالأدوال والمعر للة لأمسللالمة  للل التنميللة الاجتماريللة والاقتصللادية والعأميللة والفكريللة. إن 

تسييم دقيلق التربويين لديهم السدرة رأ  مزج الأصالة بالمعاصرة وتوجيه الشبا  نحو المستسب   و ل تسديم 

للأ راد وتوجيه جهود التطوير والتحسين. ويأعبون دورا حيويًا  ل تحسيق التطور والتحسلين المسلتمر  لل 

مجا  التنمية البشرية والأياقة البدنية. وتعد مدرسال التربيلة الرياضلية ملن العناصلر الرةيسلية  لل نجلا  

رأ  تسديم المعر ة والمهارال الرياضيةل ب  التعأيم وتطوير الشبا   ل المجتمع. إن دورلن لي  مستصرًا 

تأع  دورًا حاسمًا  ل تحسيق  النفسية    يمتد إل  تشجيع النمو الشخصل والانفعالل لأطلا . إدارة الانفعالال 

لؤا الهدال حيث يج  رأل  مدرسلال التربيلة الرياضلية هن يكلن قلادرال رأل  التعامل  ملع مشلاررلن 

مهنة التدري   ل المرحأة الثانوية تحت  مكانلة مرموقلة  لل المجتملعل   ومشارر طلابهن بفعالية وبناء. اؤ 

وتحظ  بتسدير كبير. ومع ؤلكل يج  رأ  المدرسلال و مدرسلال التربيلة الريأضلية بصلورة خاصلة هن 

يتمتعن بالاتزان الانفعلالل والمبلادرة والمثلابرة بالإضلا ة إلل  الخبلرة العأميلة لضلمان نجلاحهن  لل هداء 

ة. لؤس الصفال تمكن المدرسال من تسديم التعأيم بشك   علّا  وتحفيلز الطللا  رأل  تحسيلق مهمتهن بكفاء

 النجا  الأكاديمل. إن  هم وتسييم واقع إدارة الانفعالال لدى مدرسال التربية الرياضية  لل ملدار  بغلداد 

.  السدرة رأل  اللتحكم  لل الثانوية يعد همرًا هساسيًا لضمان تسديم تجربة تعأيمية جيدة لأطلا  الكرخ الثانية  

الانفعالال وتوجيهها بشك  إيجابل تسالم  ل تعزيز التواص  الجيد بين المعأملة والطللا  وتعزيلز البيةلة 

التعأيمية الإيجابية ومن لنا تبرز المية لؤس الدراسة إلل  استكشلاا وتحأيل  كيفيلة إدارة الانفعلالال للدى 

الثانوية. سيتم تسديم نظرة راملة رأل  التحلديال  لكرخ الثانيةا مدرسال التربية الرياضية  ل مدار  بغداد 

والاحتياجال التل تواجه مدرسال التربية الرياضية  ل للؤا السليا ل بالإضلا ة إلل  تسلأيط الضلوء رأل  

الأسالي  والأدوال التل يمكن استخدامها لتعزيز إدارة الانفعالال بشلك   علا  وتعلد للؤس الدراسلة خطلوة 
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جلودة التعأليم  لل ملدار  بغلداد الثانويلة وتعزيلز تطلوير مدرسلال التربيلة الرياضلية   لامة نحو تحسين

كمحتر ال متميزال  ل مجالهن. لتعزيز إدارة الانفعالال وتعزيز الأداء التعأيمل والتفار  الإيجلابل بلين 

 المدرسال والطلا   هم ه ض  لتحديال و عالية إدارة الانفعالال .

 مشكلة البحث:  1-2

بحت الحاج  ة إل  ى رعاي  ة وتنمي  ة الترب  ويين و   ادة الفك  ر أم  رنا ض  رورينا. يتع  ين عل  ى ه  ؤلاء الق  ادة أن أص      
يكونوا  ادرين على حل التحديات والمش كلات الراهن ة والمس تقبلية. فالمس تقبل يعتم د بش كل كبي ر عل ى   درات 

لمدرس  ات عل  ى ض  با انفع  الاتهن الإنس  ان ومواهب  ه، وه  ذا أ ث  ر م  ن اعتم  اده عل  ى الم  وارد الطبي ي  ة.ان    درة ا
الزائ    دة  ت    ؤثر س    لبا عل    ى تفكي    رهن النفس    ية اح    د اه    م الق    درات الة    رورية لاادارة الص      لان الانفع    الات 

.فالمدرسات او التربويات تمثل موا ع مؤثرة علميا, واجتماعيا, ونفسيا, وانفعاليا لما يمتلكن من ا تدار وتمايز 
وتنوع و دره على التأثير على الآخرين وتواجه مدرسات التربي ة الرياض ية ف ي م دارس بغ داد الثانوي ة تح ديات 

لات أثناء أداء واجباتهن التعليمية. يمكن أن تشمل هذه التح ديات الت وترات اليومي ة ف ي  بيرة في إدارة الانفعا
البيئة المدرسية، وضغوط العمل، والتفاعل مع الطلاب ال ذين يمك ن أن يكون وا غي ر متنبئ ين. يمك ن أن ت ؤثر 

لبح ث الح الي م ن هذه التحديات على أداء المدرس ات والبيئ ة التعليمي ة بش كل ع ام. وم ن هن ا تله ر مش كلة ا
 حقيقة تلمسها الباحثة خلال معايشتها للوا ع وبرزت المشكلة من خلال التساول الاتي:

 لدى مدرسات التربية الرياضية  ي مدارس بغداد الثانوية ؟  النفسية ماهو مستوى ادارة الانفعالات  -
ط  لاب. ه  ذه الدراس  ة ته  دف مهم  ة للغاي  ة لة  مان تق  ديم تعل  يم جي  د وص  حي للالنفس  ية اذ ان إدارة الانفع  الات 

إل  ى فه   م أفة   ل لكيدي   ة تحدي   د وتقي   يم وىدارة الانفع   الات ل  دى مدرس   ات التربي   ة الرياض   ية ف   ي م   دارس بغ   داد 
، وتق ديم توص يات لتعزي ز مه ارات إدارة الانفع الات ل ديهن وبالت الي تحس ين بيئ ة التعل  يم للك رخ الثاني ة الثانوي ة

 وأداء الطلاب.

 -هدف البحث :1-3

 ل   دى مدرس   ات التربي   ة الرياض   ية     ي م   دارس النفس   ية التع   رف عل   ى مس   توى ادارة الانفع   الات -1
 الكرخ الثانيةبغداد  مديرية تربية
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 مجالات البحث: 1-4

الك  رخ بغ  داد  مديري  ة تربي  ة م  دارس ف  ي مدرس  ات التربي  ة الرياض  ية -المجاااا البشاار : -1-4-1
 الثانية
 ( . 2024 / 3/  20( إلى ) 2023/ 22/11من ) -المجاا الزمني:  -1-4-2

 بغداد. -المجاا المكاني:  -1-4-3

 :منهج البحث   2-1

استلخدمل الباحثة المنهت الوصفل ولو" هحد هشكا  التحأي  والتفسير العأمل لوصاِ ظالرة هو مشكأة  

  محددة وتصوريها بالأرقام من خلا  جمع البيانال والمعأومال وتحأيأها وتفسيرلا بطريسة رأمية دقيسة 

 لملاةمته لطبيعة مشكأة البحث   .

 مجتمع البحث    2-2

وت  م عين  ة البح  ث بش  كل عش  وائي م  ن مدرس  ات التربي  ة الرياض  ية ص  ورة  ص  دية و مجتم  ع البح  ث بت م اختي  ار 
بش كل عش  وائي م ن مدرس ات التربي  ة تقس يم العين ة الرئيس ية عل  ى ث لاث عين ات عل ى وف  ق متطلب ات الدراس ة 

الباحث ة تقس يم ه ذه العين ة بحس ا أغ را   إذ أعتم دت .مدارس مديرية تربية بغداد الكرخ الثانية  الرياضية في
تستند لأسس علمية تنس جم م ع مش كلة البح ث لك ي تك ون ملائم ة م ع الل اهرة المدروس ة والإي ار المرجع ي 

و عين   ة التحلي   ل الإحص   ائي ( مدرس   ة 6تكونت العين   ة الاس   تطلاعية  م   ن )له   ا وتلائ   م إج   راءات الدراس   ة،
(  م ن اج ل تحقي ق مدرس ة 84(  وتكون ت عين ة التطبي ق م ن )مدرس ة  72وتكونت عينة البناء من )  للفقرات 

  اهداف البحث 

 -وسيلة جمع البيانات والمعلومات والادوات المستخدمة بالبحث:  2-3

لغرض الوصول الى المعلومات التي يمكن الافادة منها في هذا البحث سوف يتم الاعتماد على المصادر 

 -الاتية:

 . نبيةالعربية والاج المصادر والمراجع  -1

 المقابلات الشخصية:   -2

 المسح عبر الشبكة الدولية )الانترنيت(  -3

 قياسي البحث )استبانة الدراسة( : م -4

 اداة البحث:  2-4
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والاستمارة    ةالباحث   ت عتمد ا       للبحث  اللاهر   كأداة  بتحديد   دراستهاتالتي   ة  يقوم  ادارة  وهي    ريد 
الرياضية    النفسية  الانفعالات  التربية  مدرسات  تحديد  لدى  احد  بعد  المقياس هي  بناء  وراء   الهدف من 

يجا    التي  الرئيسة   واضح    مراعاتهاالخطوات  يكون  ان  الهدف   لهذا  وينبغي   المقياس   بناء  في 
الاجراءات  بقوم   تو بتحديد الغر  من القياس تحديد واضحا وما هو الهدف من استخدام هذا المقياس  و 

توفر من المصادر  والراجع  ذات    يجا  ان يتبعها عنده قيامه ببناء اي مقياس الايلاع على ما  التي
 لدى مدرسات التربية الرياضية  النفسية ادارة الانفعالات الصلة  بموضوع  

 .  سياتحديد مجالات المق 2-4-1

بعد الايلاع على الدراسات النلرية و البحوث ذات الصلة و من خلال تحليل المراجع والبحوث       
بموضوع   المرتبطة  الانفعالات النلرية  )   ادارة  ا تراح  من  الدراسات  تلك  ضوء  في  الباحث  ( 4تمكن 

 11-22بتاريخ  وعرضها على  مجموعة من الخبراء و المختصين     ادارة الانفعالات مجالات في مقياس  
( خبيران ويلا منهم إبداء   5عددهم )  والاختبار والقياس  و في مجال الادارة و الادارة الرياضية    2023-

أرائهم و د ابدى السادة الخبراء موافقتهم على المجالات المقترحة وتعريفاتها وأنها تغطي المقياس بحسا  
 ارائهم   

 ( 1الجدول )

 ادارة الانفعالات  الخبراء عن مجالات مقياس يبين النسبة المئوية لأراء

 النسبة المئوية  المستبعدة  اراء الخبراء  المجالات ت

 غير موافق   موافق 

 %100  - 5 الانفتا  رأ  مشارر الاخرين 1

 %100  - 5 المشاركة  ل الانفعالال  2

 %80  1 4  هم الانفعالال  يما يتعأق بالؤال  3

 %100  0 5 التوازن الانفعالل 4
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 .  سياالمق  فقراتتحديد  2-4-2

في مقياس    الاربع  مجالات الفقرة موزعة على    (  40في ضوء تلك الدراسات من ا تراح )  ةالباحث  ت تمكن
التربية الرياضية    النفسية  ادارة الانفعالات   وعرضها على  مجموعة من الخبراء و المختصين لدى مدرسات 

)  و  ،  نفسها ال   5عددهم  على  موافقتهم  الخبراء  السادة  ابدى  و د  أرائهم  إبداء  منهم  ويلا  خبيران    فقرات ( 
 المقترحة وأنها تغطي المقياس بحسا ارائهم   

 ( 2الجدو  )

 ادارة الانفعالات مقياس  سرال يبين النسبة المةوية لأراء الخبراء رن 

غير  صالحة  العبارال ل

 صالحة 

النسبة 

 المئوية

 الانفتا  رأ  مشارر الاخرين    م 
 

   

 % 100 - 5 اربر بانفتا  مشارري نحو الآخرين  1

 % 100 - 5 لا هخاا الحديث همام الآخرين.   2

 % 100 - 5 ارتبر حاجاتل ورغباتل رأ  نف  السدر من الألمية لحاجال ورغبال الآخرين  3

هحاو   ل تعاملاتل مع الآخرين هن هجفا منابع الخلا ال والتركيز رأ   رص  4

 إنهاء الخلا ال بشك  ايجابل لجميع الأطراا  .

5 0 100 % 

تأتينل حالال انفعالية ومزاجية اشعر  يها بالإقبلا  رأل  الآخلرين بسلوة وهكلون  5

 قادرة وكفوءة  ل انفتا  رواطفل

4 1 80 % 

 % 80 1 4 اشعر بالتفاؤ  مما يجعأنل انفتح نحو الحياة . 6

 % 100 - 5 استطيع هن ارم  حت  لو تمأكتنل لحظال الغض  . 7

 % 100 - 5 نحو شخص لا هحبه لأتجنبه .استطيع هن اظهر انفعا  الح   8

 % 80 1 4 استطيع هن هشارك الآخرين  رحهم حت  لو كنل غير سعيدة 9



  

 
 

 
214 

DJSS .2024 Volume 1 .issue.  3     

 

 % 80 1 4 غالبا ما هتشكك بنوايا الشخص المساب  معل 10

 
 المشاركة في الانفعالات .

   

 % 100 - 5 لا انزرت رندما يتحدث الآخرين بسررة همامل . 1

 % 100 - 5 قدر المستطاع .همي  إل  العفو  2

 % 100 - 5 اجع  من هخطاةل السابسة حا زا لأمستسب  . 3

 % 100 0 5 لا ا سد هرصابل بسررة رندما يستفزنل الآخرين . 4

 % 80 1 4 رندما هوجه نصيحة للآخر  يكون بينل وبينه . 5

 % 100 - 5 اقدر رأ  إخفاء مشارري الغير مناسبة  ل الوقل المناس   . 6

 % 100 - 5 اكبح مشارر الغض  مهما تكن شديدة.  7

هشارك الآخرين بأسأو  ايجابل ومسنع  إؤا طأ  منلل إظهلار مشلارر لا اشلعر  8

 بها  ل تأك الأحظة. 

5 - 100 % 

تجُاس المدرسال الألواتل ينسلبون رمألل لأنفسلهن و لل   اظهر الشعور بالايجابية 9

نف  الوقل هقوم بالإجراءال المناسلبة لضلمان حسلل وجهلدي  لل العمل  اللؤي 

 هنجزته .

5 - 100 % 

 % 100 - 5 اطأ  المساردة من الآخرين دون تحس   ل هداء رم  لا استطيع السيام به   10

 % 100 - 5 سلء مهما  عأل من خير .بعض الأشخاص يجعأوننل اشعر بانل شخص  11

 
 .فهم الانفعالات فيما يتعلق بالذات

   

 % 100 - 5 هحاو  هن هتفهم وهتعأم من انتسادال الآخرين لل . 1

 % 100 - 5 اثنل رأ  الآخرين جهرا رندما يسوم بأرما  تستحق الثناء . 2

لحاجال ورغبال الآخرين ارتبر حاجاتل ورغباتل رأ  نف  السدر من الألمية   3

. 

5 - 100 % 

 % 100 0 5 استطيع هن اظهر انفعا  الح  نحو شخص لا هحبه لأتحبه. 4
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استمع إل  الأخر من دون مساطعة حت  ينتهل من حديثة مركلزة رأل  الجوانل   5

 الايجابية قب  السأبية .

4 1 80 % 

 % 100 - 5 ه ض  هن هكون آخر المتحدثين  ل هي لساء حواري . 6

هحاو  جالدة منع التشويش الانفعالل هن يؤثر رأ  تسأس  حديثل رنلد اتصلالل  7

 بالآخرين .

5 - 100 % 

. هقللوم بتفسللير سللأوك الآخللرين والتعاملل  معهللم  للل كلل  المواقللا بنللاء رألل   8

 انطباراتل رنهم  ل بعض المواقا السابسة ؤال العلاقة

5 - 100 % 

 % 100 0 5 انفعالاتل الداخأية بسهولةا هم تماما طبيعة  9

 % 80 1 4 امتأك السيطرة رأ  المواقا المثيرة لأغض  . 10

 
 التوازن الانفعالي 

   

استعيد توازنل رندما اخطأ وارترا بأخطاةل بسهولة وهتحم  كا ة مسلؤولياتل  1

 رن ارتكابها .

5 - 100 % 

المشللارر هو الإحبللاط  للل وجلله رنللدما انفعلل  غاضللبة ل هحللاو  هلا اظهللر لللؤس  2

 الآخرين ل وهتعام  مع الموقا بهدوء وموضورية وايجابية.

5 - 100 % 

رندما تتعارض ه كاري مع الآخرين ل اربر رن ؤلك بأسأو  ايجابل  لل إطلار  3

 الاختلاا ولي  الخلاا .

5 0 100 % 

التعبيلر رلن هحاو  بأباقة وللدوء هن يسلمعنل الطلرا الآخلر حتل  انتهلل ملن  4

 وجهة نظري .

4 1 80 % 

 % 100 - 5 استعم  ربارال متواضعة رندما يثنل رألً الغير . 5

هناقش وهدا ع رن موقفل من دون مأ  رندما تحدث مشكأة ملع إحلدى زميلاتلل  6

 والسل الأوم رأيها مع ك  من هقابأه .

5 - 100 % 

 % 100 0 5 ارتمد رأ  نفسل  ل تخطل مشارر وانفعالال الحزن . 7

 % 80 1 4 اقدر رأ  إيساا الأ كار والانفعالال التل تثير لديً السأق والخوا . 8

 % 100 - 5 استطيع هن اربر رن مشارري الداخأية بهدوء . 9
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 .   إعداد تعليمات المقياس 2-4-3

الانفعالات مقياس   تمال صورة  لا        على    ادارة  في وتطبيقه  التربية  الكرخ مديرية    مدرسات  بغداد  تربية 
الخاصة بالمقياس لأن "ضمان الإجابة الصحيحة هي بوضع تعليمات تسهل    فقد وضعت التعليمات   الثانية
لذلك روعي فيها أن تكون سهلة ومفهومة، وان توحي بالايمئنان حول  .      "  المستجيا الجواب الصحيح  على

ضرورة الإجابة عن الفقرات جميعها وعدم  هم  يلا منسرية الإجابة لكي تتص  إجابته بالصراحة والثقة. كما  
 ترك أي فقرة بلا إجابة، هي لأغرا  البحث 

 احتساب أوزان البدائل:  2-4-4

الانفعالات   قياسللم  الخماسي)ليكرت(    يريقة  ةالباحث   ت اعتمد         باتجاه    ادارة  الأوزان  احتساب  وكان   ،
( البدائل ، وهي:5-1ايجابي من  )  ( على وفق  الوزن)  (ابدان عبارة  )  ( درجة،1أعطيت  أعطيت    (نادراوعبارة 

)2الوزن) وعبارة  درجة،  )  (احيانا  (  الوزن  وعبارة) 3أعطيت  درجات،  )  (غالبان (  الوزن  درجات،  4أعطيت   )
 عكسه بالاتجاه السلبي  ( درجات. و 5أعطيت الوزن) (دائمان وعبارة)

 و د تم تقسيم المستويات الى ثلاث مستويات على النحو الأتي: 
 (.2.33الى  1(/ من)1الفئة الأولى: مستوى المنخفض)
 (.3.67الى  2.34من) (/2الفئة الثانية:مستوى المتوسا )

 (.5الى  3.68من) (/3الثالثة: مستوى المرتفع ) الفئة
 الاستطلاعية: التجربة  2-4-5 

ادارة  مقياس  اذ  امت بتوزيع استمارات    20223-  12-8 امت الباحثة  باجراء تجربة  للفترة الزمنية من   
على وجمعها  )  عينة     الانفعالات  من  مد 6مكونة  و ام      ارس(  الاصل   مجتمع  من  اختيارهم عشوائيان  تم 

 المعاملات العلمية للمقياس بتجربة أدوات القياس في الدراسة الاستطلاعية وأجراء 
 تجربة عينة البناء:  2-4-6

بتوزيع  ت اذ  ام 2024-1 -19ولغاية  2023- 12-12  من الزمنية للفترة باجراء تجربة    ةالباحث  ت  ام 
 م ن مجتم ع الاص ل  (سةمدر 72)وجمعها على عينة البناء  المكونة من    ادارة الانفعالات مقياس  استمارات  
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 ت و ام وبعد الاسترجاع ت م ح ذف اس تمارتين لع دم ا تم ال اج ابتهن بص ورة ص حيحة .  تم اختيارهم عشوائيان 
 بتجربة أدوات القياس في الدراسة الاستطلاعية وأجراء المعاملات العلمية للمقياس .

    صدق مقياس ادارة الانفعالات :المعاملات العلمية2-4-7

 (.  Content Validityأ : صدق المحتوى )

:  يشير الى مدى صلة الفقرة باللاهرة المراد قياسها. ويتحقق مؤشر الصدق هذا "   الصدق الظاهر   -1
حين يقرر شخص له علا ة بالموضوع أن المقياس مناسا للخاصية المراد قياسها ، و د يكون ذلك  

و د تحقق الصدق اللاهري للمقياس عندما تم عر  مقياس ادارة الانفعالات  بصيغته الأولية      خبيران"
 على مجموعة من الخبراء للحكم على مدى صلاحية فقراته  

المنطقي  -2 من    الصدق  الانفعالات   ادارة  مقياس  إعداد  بداية  عند  الصدق  من  النوع  هذا  توافر   :
 خلال التعريف وتحديد مجالاته وفقراته بالاستعانة بمجموعة من الخبراء  

 : صدق البناء :  3
 اولاً:القوة التمييزية للفقرات.  

الت        تقدير صدق الاختبار على أساس  درته على  الطريقة  الدرجات " تستهدف هذه  بين أصحاب  مييز 
تم تفريغ إجابات جميع  . اذ      المرتفعة وأصحاب الدرجات المنخفةة في السمة أو القدرة التي يقيسها الاختبار"  

. وتم تحديد الدرجة الكلية لكل استمارة من الاستمارات. ورتبت الاستمارات (مدرسة  ٧٠)عينة التجربة البالغة  
%( الدنيا  27( استمارة، و)19%( العليا بعدد )27أدنى درجة. ثم اختيرت نسبة )تنازليا من أعلى درجة الى  

( استمارة  40%( الوسا  بعدد )46( استمارة من الدرجات لتمثل المجموعة المتطرفة واستبعاد نسبة ) 19بعدد )
  احتساب  ( لغر t.testوتم بعد ذلك استخدام اختبار )،    % تعطي ا بر حجم وتمايز".27" أن اعتماد نسبة  

ال المقياس  فقرات  من  فقرة  لكل  التمييز  هي  ( 40)   معامل  المحتسا  الدلالة  مستوى  أن  النتائج  أظهرت  و د 
( المعتمد  الدلالة  مستوى  قيمة  من  ولجميع 0.05اصغر  كافة  المحتسبة  )ت(  قيم  دلالة  يعني  الذي  الأمر   )

  3( فقرة وكما يبين في الجدول) 37ون )  ( وبذلك اصبح المقياس مك33. و 13.و9)  ات الفقرات باستثناء الفقر 
.) 
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 ( 3الجدول )

 ادارة الانفعالات مقياس يبين القيم التائية القوة التمييزية لفقرات 

رة 
فق

ال
 

 المجموعة

 المعالم الإحصائية 

 الدلالة  مستوى الخطأ  قيمة )ت( 

 ع س  

1 

 1.056863 3.684211 المجموعة العليا 

3.591997 

 

0.001 

. 
 معنوي

 1.020263 2.473684 المجموعة الدنيا 

2 

 1.211543 3.368421 المجموعة العليا 

2.9173 

 

0.006 

 معنوي

 1.00292 2.315789 المجموعة الدنيا 

3 

 1.240166 3.736842 المجموعة العليا 

4.037864 

 

0.000 

 معنوي

 0.692483 2.421053 المجموعة الدنيا 

4 

 1.272746 3.789474 المجموعة العليا 

2.78543 

 

0.008 

 معنوي

 1.045738 2.736842 المجموعة الدنيا 

5 

 1.196975 4.105263 المجموعة العليا 

3.112831 

 

0.004 

 معنوي

 1.30227 2.842105 المجموعة الدنيا 

6 

 1.15723 4.315789 المجموعة العليا 

4.566254 

 

0.000 

 معنوي

 1.116071 2.631579 المجموعة الدنيا 

7 

 0.95819 4.157895 المجموعة العليا 

4.405442 

 

0.000 

 معنوي

 1.426565 2.421053 المجموعة الدنيا 

8 

 1.196975 4.105263 المجموعة العليا 

4.426423 

 

0.000 

 معنوي

 1.293257 2.315789 المجموعة الدنيا 
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9 

 1.118688 3.842105 المجموعة العليا 

1.960231 

 

0.058 

 عشوائي  

 1.352926 3.052632 المجموعة الدنيا 

10 

 0.904828 4.473684 المجموعة العليا 

7.248485 

 

0.000 

 معنوي 

 0.692483 2.578947 المجموعة الدنيا 

11 

 0.904828 4.473684 المجموعة العليا 

7.924407 

 

0.008 

 معنوي 

 0.854982 2.210526 المجموعة الدنيا 

12 

 0.768533 4.421053 المجموعة العليا 

3.834235 

 

0.000 

 معنوي 

 0.837708 3.421053 المجموعة الدنيا 

13 

 1.367971 3.263158 المجموعة العليا 

0.582772 

 

0.564 

 عشوائي  

 0.779864 3.052632 المجموعة الدنيا 

14 

 1.41628 3.684211 المجموعة العليا 

3.029221 

 

0.005 

 معنوي

 1.256562 2.368421 المجموعة الدنيا 

15 

 1.249561 4.315789 المجموعة العليا 

3.83007 

 

0.000 

 معنوي

 1.118688 2.842105 المجموعة الدنيا 

16 

 1.067872 4.157895 المجموعة العليا 

3.563145 

 

0.001 

 معنوي 

 1.025978 2.947368 المجموعة الدنيا 

17 

 1.123903 3.526316 المجموعة العليا 

4.756484 

 

0.000 

 معنوي 

 0.657836 2.105263 المجموعة الدنيا 

18 

 0.917663 4.210526 المجموعة العليا 

5.878871 

 

0.000 

 معنوي

 1.011628 2.368421 المجموعة الدنيا 

19 

 1.04853 3.894737 المجموعة العليا 

2.875005 

 

0.007 

 معنوي

 1.407997 2.736842 المجموعة الدنيا 

 4.056396 1.196975 4.105263 المجموعة العليا  20

 

 معنوي 0.000
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 1.121298 2.578947 المجموعة الدنيا 

21 

 1.242521 4.105263 المجموعة العليا 

5.422177 

 

0.000 

 معنوي 

 0.805682 2.263158 المجموعة الدنيا 

22 

 0.848115 4.052632 المجموعة العليا 

4.865506 

 

0.004 

 معنوي 

 0.885226 2.684211 المجموعة الدنيا 

23 

 1.097578 4.263158 المجموعة العليا 

2.730095 

 

0.010 

 معنوي 

 1.272746 3.210526 المجموعة الدنيا 

24 

 0.805682 4.263158 المجموعة العليا 

6.207522 

 

0.000 

 معنوي 

 0.964274 2.473684 المجموعة الدنيا 

25 

 1.218762 3.473684 المجموعة العليا 

2.840188 

 

0.007 

 معنوي

 1.293257 2.315789 المجموعة الدنيا 

26 

 1.249561 3.684211 المجموعة العليا 

2.066918 

 

0.046 

 معنوي

 1.100239 2.894737 المجموعة الدنيا 

27 

 1.286457 3.894737 المجموعة العليا 

3.079881 

 

0.004 

 معنوي 

 1.346427 2.578947 المجموعة الدنيا 

28 

 1.067872 3.842105 المجموعة العليا 

6.335105 

 

0.000 

 معنوي 

 0.809303 1.894737 المجموعة الدنيا 

29 

 1.129094 3.947368 المجموعة العليا 

3.856207 

 

0.000 

 معنوي 

 1.304513 2.421053 المجموعة الدنيا 

30 

 1.020263 4.473684 المجموعة العليا 

6.365605 

 

0.000 

 معنوي 

 1.213954 2.157895 المجموعة الدنيا 

31 

 0.961237 4.578947 المجموعة العليا 

6.382873 

 

0.000 

 معنوي 

 1.020263 2.526316 المجموعة الدنيا 
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32 

 1.070607 3.421053 المجموعة العليا 

2.444465 

 

0.020 

 معنوي 

 1.306753 2.473684 المجموعة الدنيا 

33 

 1.06513 3.631579 المجموعة العليا 

1.793288 

 

0.061 

 عشوائي 

 1.105542 3 المجموعة الدنيا 

34 

 1.382852 3.368421 المجموعة العليا 

2.853909 

 

0.007 

 

 0.82007 2.315789 المجموعة الدنيا 

35 

 1.304513 3.578947 المجموعة العليا 

4.469295 

 

0.000 

 معنوي 

 0.911268 1.947368 المجموعة الدنيا 

36 

 1.169795 3.578947 المجموعة العليا 

3.50786 

 

0.001 

 معنوي 

 0.837708 2.421053 المجموعة الدنيا 

37 

 1.315673 3.789474 المجموعة العليا 

5.071924 

 

0.000 

 معنوي 

 0.705036 2.052632 المجموعة الدنيا 

38 

 1.486784 4.105263 المجموعة العليا 

5.805774 

 

0.000 

 معنوي 

 0.737468 1.894737 المجموعة الدنيا 

39 

 0.875261 3.894737 المجموعة العليا 

3.377934 

 

0.002 

 معنوي 

 1.611363 2.473684 المجموعة الدنيا 

40 

 0.787327 3.789474 المجموعة العليا 

5.487397 

0.000 

 معنوي 

 0.976328 2.210526 المجموعة الدنيا 

 :    بالدرجة الكلية( ثانياً: معامل الاتساق الداخلي )علاقة درجة الفقرة 

يستخدم معامل الاتساق الداخلي ، ودرجة الاتساق الداخلي هو "معامل الارتباط بين درجات كل فقرة والدرجة 
تم استخدام معامل ارتباط بيرسون    ادارة الانفعالات  مقياس  ل  ولإيجاد معامل الاتساق الداخلي        الكلية لمقياس"

( وأتةح أن  ٧٠ولجميع أفراد العينة البالغة )( فقرة  37المكون من ) بين درجة كل فقرة والدرجة الكلية للمقياس  
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واصبح المقياس يتكون من (.0.05عند مستوى الخطا البالغ )( 16باستثناء الفقرة )جميع الفقرات دالة إحصائيا  
  ادارة الانفعالات لقياس  ( فقرة36)

 

 ( 4الجدول ) 
 ادارة الانفعالات  معاملات الارتباط البسيا ل )بيرسون( لفحص صلاحية فقرات مقياس  

 

 رقم الفقرة 
معامل  

 ارتباطها
 رقم الفقرة  مستوى الخطا

معامل  

 ارتباطها

مستوى  

 الخطا 

1 0.379 0.001 20 0.384 0.000 

2 0.612 0،000 21 0.449 0،000 

3 0.520 0.000 22 0.688 0.000 

4 0.462 0.000 23 0.619 0،000 

5 0.499 0،000 24 0.611 0.000 

6 0.503 0.00 25 0.497 0،000 

7 0.524 0.000 26 0.508 0،000 

8 0.529 0.000 27 0.602 0،000 

9 0.377 0.001 28 0.493 0،000 

10 0.521 0.000 29 0.512 0،000 

11 0.631 0.000 30 0.607 0،000 

12 0.401 0.000 31 0.518 0،000 

13 0.509 0.000 32 0.404 0.000 

14 0.416 0.000 33 0.494 0،000 

15 0.411 0،000 34 0.401 0،000 
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16 0.107 0.228 35 0.398 0،000 

17 0.481 0،000 36 0.526 0،000 

18 0.517 0،000 37 0.449 0،000 

19 0.621 0.000    

 ثبات المقياس :   -2

 .   أولا : طريقة التجزئة النصفية

و د بلغت قيمة معامل  على العينة    يريقة التجزئة النصدية لأنها من أ ثر يرق الثبات استخدام  ت اعتمد     
( النصفين  بين  ) 0.866الارتباط  بلغ  خطأ  مستوى  عند  سبيرمان    (،0،000(   )معادلة  استخدام  تم    -لذا 

 Spearmanلذلك تم تعديل قيمة معامل ثبات نص  الاختبار بمعادلة دلالة ثبات سبيرمان براون )   براون(
– Brawn  ( و د بلغت قيمة معامل الثبات للمقياس )وهو معامل ثبات عال،  ( وهذا مؤشر جيد    0.928

 . يمكن الاعتماد  عليه لتقدير ثبات الاختبار

    ثانيا : طريقة )معامل الفاـ كرونباخ(

الثبات   معامل  قيمة  وبلغت  نفسها  المقياس  بناء  عينة  على  اعتمد  كرونباخ  الفا  بمعامل  الثبات  لحساب 
(0.823  .) 

 موضوعية المقياس: -3

اتةح بان جميع ال بارات كانت واضحة للعينة كما أنها تتميز بكون البدائل اختيار من متعدد ولا تقبل     
الإجابة عن أ ثر من بديل ولا توجد فيها عبارة للإجابة المفتوحة حيث تعد الاستبانة ذات موضوعية عالية  

 ولا يمكن الاختلاف على الدرجات التي يحصل عليها أفراد العينة.

 المقياس بصورته النهائية:  2-5

باتجاهين ) إيجابي ، سلبي ( وبخمس بدائل للإجابة ، و د أعطيت  ادارة الانفعالات  صيغت فقرات مقياس  
( بالنسبة    5،    4،    3،    2،    1( بالنسبة للفقرات الإيجابية ، والأوزان )    1،    2،    3،    4،    5الأوزان )  
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المبحوث في مقياس   تكون أعلى درجة يحصل عليها  السلبية ، وبهذا  ( في  180)ادارة الانفعالات  للفقرات 
بلغ )حين  للإجابة  درجة  أدنى  )36ت  للمقياس  الفرضي  المتوسا  أي  الحياد  درجة  بلغت  بينما   )108 ) 
 ( بين المقياس بصورته النهائية. 2والملحق )

 .  ة التجربة الرئيس 2-6

  2/2024  /22  من  للفترة  اس  ي إذ تم توزيع المق(   سةمدر  84)من    ة عينة التطبيق التجربة الرئيس  ت تكون
 عولجت احصائيا لاستخراج النتائج. و  2024 / 3/  20لغاية 

 الوسائل الإحصائية :    2-7

(* واستخرج SPSSتم معالجة البيانات الإحصائية بواسطة استخدام البرنامج الجاهز ) 
   -ما يلي:

 الوسا الحسابي-  
 الانحراف الم ياري - 
 خطأ الانحرافات - 
 الارتباط البسيا لبيرسن - 
 ارتباط سبيرمان - 
 براون سيبرمان  - 
 ( للعينات غير المتناظرtاختبار )  - 
 معامل الفا رونباخ - 

في المديريات العامة للتربية   مدرسات التربيةلدى  ادارة الانفعالات مقياس عرض نتائج   3-1
 بغداد في 

من مدرسات    تم حساب المتوسطات الحسابية والانحرافات الم يارية لدرجات استجابات أفراد عينة الدراسة
وفقان    ادارة الانفعالات مقياس  على كل عبارات استبانه    مديرية تربية بغداد الكرخ الثانية  التربية الرياضية في
فهم الانفعالات فيما يتعلق  ، و    المشاركة في الانفعالات ،    الانفتاح على مشاعر الاخرينللمحاور الاربع )

ترتيبها وفقا للمتوسطات الحسابية والانحرافات الم يارية بطريقتي  ( ، و د تم  التوازن الانفعالي، و  بالذات  
 ( يبين ذلك :5الساق والفرع  والجدول )
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 (5جدول )
 لعينة البحث ادارة الانفعالات مقياس للعينة واحدة لمعرفة دلالة مستوى  نتائج الاختبار التائي

المر
 مجال تبة 

الاهمية   الدرجة 
 النسبية  

المتوسا  
 الوسيط  الحسابي 

الانحراف  
 الم ياري 

س  
 الفرضي 

القيمة  
 التائية 

sig 
 المستوى  الدلالة 

الانفتا  رأ    3

 مشارر الاخرين 

 المرتفع  معنوي 0.000 14.174 27 4.018 33 3.690 % 24.4 33.214

المشاركة  ل   2

 الانفعالال 

 المرتفع  معنوي 0.000 18.324 27 3.423 34 3.760 % 24.8 33.845

 هم الانفعالال   1

  يما يتعأق بالؤال  

 المرتفع  معنوي 0.000 23.418 30 3.974 40 4.01 % 29.4 40.154

 متوسط  معنوي 0.000 13.369 24 3.558 30 3.648 21.4 29.190 التوازن الانفعالل  4

 136.4 درجة المقياس  
 

 المرتفع  معنوي 0.000 33.622 108 7.743 136 3.789

 ( 0.05) عند مستوى دلالة

 مناقشة النتائج:  3-2

الانفت  اح )وفق  ان للمح اور الارب  ع ل  دى مدرس  ات التربي ة  ادارة الانفع الات مقي  اس ( ال ى ان 5يش ير الج  دول )     
الت    وازن ، و فه    م الانفع    الات فيم    ا يتعل    ق بال    ذات ، و  المش    اركة ف    ي الانفع    الات ،  عل    ى مش    اعر الاخ    رين

 tوقيمة )  وظهرتلدى مدرسات التربية    ادارة الانفعالات مقياس  مقياس  وان  .متوساجاء بمستوى   (  الانفعالي
م ا  بغ داد ف ي الم ديريات العام ة للتربي ة ف ي ل دى مدرس ات التربي ة ل دى  ل دى ( الفرض ي  t( اعل ى م ن قيم ة ) 

يشير رفض فرضية العدم والقبول بالفرضية البديلة اي ان الوس ا الحس ابي للمقي اس يختل   معنوي ا ع ن قيم ة 
مدرس   ات ان ام  تلاك  ةرى الباحث   ت  ،و متوس  ا المتوس  ا الفرض  ي وه   و اعل  ى م  ن المتوس   ا الفرض  ي وبمس   توى 

واجب ات ليع د ض روري نل را ل ادارة الانفع الات مة للتربي ة له ذا المس توى م ن في المديريات العا  التربية الرياضية
ا ف  ي الاداء، و ت  ؤثر عل  ى اذ ت .مدرس  ات التربي  ة الرياض  ية ق  وم به  ا توالمه  ام الت  ي  لع  ا الانفع  الات دورنا هام  ن
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 إل ى يؤدي أن يمكن فعّال بشكل الانفعالات  إدارة كيدية تعلموان  ألافكار والسلوكيات والتفاعلات مع الآخرين.
واظهرت ان أبرز علامات الشخصية لدى مدرسات التربية الرياضية  صحية علا ات  وتطوير الرفاهية  تحسين

ف ي الموا    الحرج ة م ن ال  درس  الاعل ى وخصوص اه و فه م الانفع الات فيم ا يتعل ق بال ذات النت ائج ان مح ور 
ه ي الإج راءات الت ي تتخ ذها المدرس ات م ن اج ل من ع وخصوصان عند حدوث مشا ل كبيرة، فادارة الانفع الات 

أن يكون رد فعل المدرسة  و الزائدة أو المنخفةة التي تؤثر سلبيان على مستوى الإداء  الانفعالات فهم    عمليات 
اتجاه الحالات التي تثير الانفعالات بشكل مناسا مقترنة بحسن التصرف في الحالات التي تسمح ب ذلك دون 

مم  ا يول  د ل  ديهم الش  عور بالق  درة  الح  الات أو الموا     الت  ي تتطل  ا الح  زم ف  ي الق  رارات الحاس  مةالته  اون ف  ي 
وه  ذا يتف  ق م  ع م  ا ج  اء ب  ه )أس  امة كام  ل  والكف  اءة وزي  ادة الثق  ة بال  ذات وب  الآخرين عل  ى انج  از اعم  الهم بنج  اح

في بذل كل شخص الكثير م ن ( "أنَّ الثقة بالنفس تعد بمثابة التعبير عن قيمة الشخص لذاته، و 2000راتا،  
ان إدارة الانفع   الات النفس   ية  المرك   ز الث   اني مح   ور المش   اركة ف   ي الانفع   الات وحص   ل   ، أج   ل حماي   ة ذات   ه"

م  ن خ  لال تجدي  ف من  ابع  مهم  ة للغاي  ة لة  مان تق  ديم تعل  يم جي  د وص  حي للط  لاب  والمش  اركة ف  ي الانفع  الات 
وهنا يوكد كل م ن ) احم د ام ين جابي لجميع الأيراف الخلافات والتركيز على فرص إنهاء الخلافات بشكل اي

أو الك      الزائ    دة أو  و ي    ارق محم    د ( ان " الإج    راءات التربوي    ة الت    ي تعم    ل عل    ى من    ع عملي    ات الإس    تثارة
المنخفة  ة الت  ي ت  ؤثر س  لبيان عل  ى مس  توى الاداء، كم  ا تس  اعد عل  ى التكي  ف م  ع الموا     وم  ا ي  رتبا به  ا م  ن 
أعباء نفسية، مما يؤدي إلى الإ لال من الإحساس بالخوف والتوتر والقلق النفسي وع دم الثق ة ، وتل ك العوام ل 

حالات انفعالية ومزاجية وش عور بالإقب ال عل ى ب المدرسات   ما ان شعور.  تؤدي إلى انخفا  مستوى الاداء "
وهن ا يش ير ك ل م ن ) س لام وش عور بالتف اول  الطالبات والآخرين بق وة وأ  ون   ادرة وكف وءة ف ي انفت اح ع وايفي

حنت   و  و حي   در ن   وار( ال   ى ان الادارة " ت   ؤثر بحي   اة ك   ل إنس   ان وتجعل   ه عل   ى دراي   ة بقدرات   ه كم   ا ت   دل عل   ى 
وي نعكس عل ى الس لوك نتيج ة لتنبي ه   لتحقيق غاياته وتقلل م ن العقب ات الت ي تعت ر  يريق ه"  الطريق الافةل

التكي ف م ن جدي د وفق ا للموض وع الجدي د الناش ل ع ن فع ل  إل ىفالمنبه يؤثر في الكائن الح ي وي دعوه "  معين،  
اداء المدرس  ات ل  دى مدرس  ات التربي  ة دورنا حاس  منا ف  ي تش  كيل  ادارة الانفع  الات تلع  ا  ل  ذلكو  . التنبي  ه والإث  ارة"

. هن ف  ي ادارة درس  ة التربي  ة الرياض  يةوتحفي  ز  المدرس  ات . حي  ث ت  ؤثر ف  ي كيدي  ة توجي  ه وش  كلت مس  توى مرتف  ع
 وكانت النتائج منطقية
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 الاستنتاجات والتوصيات:  -4

 الاستنتاجات 1 -4

 -إلى الاستنتاجات الأتية: ةالباحث ت في ضوء نتائج البحث خلص 

التربية  الرياضية    تمتلك -1 الثانيةفي  مدرسات    في مرتفع  مستوى    مديرية تربية بغداد الكرخ 
 ادارة الانفعالات 

التربية  الرياضية في    تمتلك -2 الثانيةمدرسات    مستوى مرتفع في   مديرية تربية بغداد الكرخ 
 لادارة الانفعالات محور الانفتاح على مشاعر الاخرين  

التربية  الرياضية في    تمتلك -3 الثانيةمدرسات    مستوى مرتفع في   مديرية تربية بغداد الكرخ 
 لادارة الانفعالات  المشاركة في الانفعالات محور 

التربية  الرياضية في    تمتلك -4 الثانيةمدرسات    مرتفع في مستوى    مديرية تربية بغداد الكرخ 
 لادارة الانفعالات  فهم الانفعالات فيما يتعلق بالذات محور 

 في  توسامستوى م   مديرية تربية بغداد الكرخ الثانية مدرسات التربية  الرياضية في    تمتلك -5
 لادارة الانفعالات   التوازن الانفعاليمحور 

 التوصيات  4-2

 في ضوء الدراسة التي تم التوصل إليها, يوصي الباحث بالأتي: 

مديرية تربية بغداد الكرخ في    مدرسات التربية الرياضيةلدى    ادارة الانفعالات رفع مستوى   -1
   الثانية

 من خلال زيادة الدورات التطويرية   التوازن الانفعاليالعمل على تطوير  -2
   وزارة التربيةاعتماد الدراسة لدى  -3
 عينات اخرى أجراء دراسات ميدانية مشابهه على   -4

 المصادر:
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 النفسية  ادارة الانفعالاتم/ استبانة 

 تحية ييبة 

 تروم الباحثة القيام ببحثها الموسوم ب  
النفسية لدى مدرسات التربية الرياضية قي مدارس بغداد  دراسة وافع ادارة الانفعالات )

 (.الثانوية
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من خلال الايلاع على الاستبانة المرفقة ييان والتأشير بعلامة )/( في الحقل الذي ترونه مناسا  
 وان بدائل الاجابة هي )دائمان , غالبان , احيانان , نادران, ابدان(  . للخيارات الموضوعة امام كل فقرة 
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ً  العبارال ل ً  داةما ً  غالبا  ابداً  نادراً  احيانا

 مشارر الاخرين الانفتا  رأ     م 
 

   
  

 اربر بانفتا  مشارري نحو الآخرين  1
   

  

 لا هخاا الحديث همام الآخرين.   2
   

  

 ارتبر حاجاتل ورغباتل رأ  نف  السدر من الألمية لحاجال ورغبال الآخرين  3
   

  

هحاو   ل تعاملاتل مع الآخرين هن هجفا منابع الخلا ال والتركيز رأ   رص  4

 إنهاء الخلا ال بشك  ايجابل لجميع الأطراا  .

   
  

تأتينل حالال انفعالية ومزاجية اشعر  يها بالإقبلا  رأل  الآخلرين بسلوة وهكلون  5

 قادرة وكفوءة  ل انفتا  رواطفل

   
  

 اشعر بالتفاؤ  مما يجعأنل انفتح نحو الحياة . 6
   

  

 الغض  .استطيع هن ارم  حت  لو تمأكتنل لحظال  7
   

  

 استطيع هن اظهر انفعا  الح  نحو شخص لا هحبه لأتجنبه . 8
   

  

 غالبا ما هتشكك بنوايا الشخص المساب  معل 9
   

  

 
 المشاركة في الانفعالات .

   
  

 لا انزرت رندما يتحدث الآخرين بسررة همامل . 10
   

  

 همي  إل  العفو قدر المستطاع . 11
   

  

 ا سد هرصابل بسررة رندما يستفزنل الآخرين .لا  12
   

  

 رندما هوجه نصيحة للآخر  يكون بينل وبينه . 13
   

  

 اقدر رأ  إخفاء مشارري الغير مناسبة  ل الوقل المناس   . 14
   

  

 اكبح مشارر الغض  مهما تكن شديدة.  15
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تجُاس المدرسال الألواتل ينسلبون رمألل لأنفسلهن و لل   اظهر الشعور بالايجابية 16

نف  الوقل هقوم بالإجراءال المناسلبة لضلمان حسلل وجهلدي  لل العمل  اللؤي 

 هنجزته .

   
  

 اطأ  المساردة من الآخرين دون تحس   ل هداء رم  لا استطيع السيام به   17
   

  

 بعض الأشخاص يجعأوننل اشعر بانل شخص سلء مهما  عأل من خير . 18
   

  

 
 .فهم الانفعالات فيما يتعلق بالذات

   
  

 هحاو  هن هتفهم وهتعأم من انتسادال الآخرين لل . 19
   

  

 الآخرين جهرا رندما يسوم بأرما  تستحق الثناء .اثنل رأ   20
   

  

ارتبر حاجاتل ورغباتل رأ  نف  السدر من الألمية لحاجال ورغبال الآخرين  21

. 

   
  

 استطيع هن اظهر انفعا  الح  نحو شخص لا هحبه لأتحبه. 22
   

  

الجوانل  استمع إل  الأخر من دون مساطعة حت  ينتهل من حديثة مركلزة رأل   23

 الايجابية قب  السأبية .

   
  

 ه ض  هن هكون آخر المتحدثين  ل هي لساء حواري . 24
   

  

هحاو  جالدة منع التشويش الانفعالل هن يؤثر رأ  تسأس  حديثل رنلد اتصلالل  25

 بالآخرين .

   
  

. هقللوم بتفسللير سللأوك الآخللرين والتعاملل  معهللم  للل كلل  المواقللا بنللاء رألل   26

 انطباراتل رنهم  ل بعض المواقا السابسة ؤال العلاقة

   
  

 ا هم تماما طبيعة انفعالاتل الداخأية بسهولة 27
   

  

 امتأك السيطرة رأ  المواقا المثيرة لأغض  . 28
   

  

 
 التوازن الانفعالي 

   
  

مسلؤولياتل استعيد توازنل رندما اخطأ وارترا بأخطاةل بسهولة وهتحم  كا ة   29

 رن ارتكابها .

   
  

رندما تتعارض ه كاري مع الآخرين ل اربر رن ؤلك بأسأو  ايجابل  لل إطلار  30

 الاختلاا ولي  الخلاا .
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هحاو  بأباقة وللدوء هن يسلمعنل الطلرا الآخلر حتل  انتهلل ملن التعبيلر رلن  31

 وجهة نظري .

   
  

 رألً الغير .استعم  ربارال متواضعة رندما يثنل  32
   

  

هناقش وهدا ع رن موقفل من دون مأ  رندما تحدث مشكأة ملع إحلدى زميلاتلل  33

 والسل الأوم رأيها مع ك  من هقابأه .

   
  

 ارتمد رأ  نفسل  ل تخطل مشارر وانفعالال الحزن . 34
   

  

 والخوا .اقدر رأ  إيساا الأ كار والانفعالال التل تثير لديً السأق  35
   

  

      استطيع هن اربر رن مشارري الداخأية بهدوء . 36

 


