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و الحالة النفسٌة لدى لمصابٌن بمتلازمة   4-اثر برنامج تأهٌلً فً التمارٌن الرٌاضٌة وفماً لمؤشرات روما 

 تهٌج المعً العصبً
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 البحثملخص 

تطرق الباحث الى دراسة اثر برنامج تأهٌلً على الحالة النفسٌة لدى للمصابٌن بمتلازمة تهٌج المعً العصبً من خلال 

بناء ممٌاس نفسً وسمً بممٌاس التهٌج المعً العصبً , وان ممارسة التمارٌن الرٌاضٌة لها دور كبٌر فً رفع نسبة هرمون 

 فان الى تحسٌن الحالة النفسٌة من خلال رفع نسٌبة هرمون السعادة لدى للمصابٌن ,  ٌودي ذلنبوالسٌروتونٌن والاحماض الدهنٌة 

وهنا تجلت اهمٌة البحث باستخدام التمارٌن للرٌاضة اثار اٌجابٌة على صحة الفرد  ,الحركة تعتبر من ضرورٌات جسم الكائن الحً

البدنٌة ذات الشدة المنخفضة ومعرفة مدى تأثٌرها على الحالة النفسٌة اذ كلما زادت نسبة هرمون  السعادة  للت الاعراض نتٌجة 

هج التجرٌبً للمصابٌن ارتفاع نسبة هرمون السٌروتونٌن وبتالً ٌمل التوتر ولاكتئاب والملك  لدى للمصابٌن , واستخدم الباحث المن

بمتلازمة التهٌج المعً العصبً ذات الثلاث مجامٌع حٌث كانت تستخدم المجموعة الاولى العلاج الدوائً مع التمارٌن البدنٌة 

والمجموعة الثانٌة التمارٌن البدنً فمط والمجموعة الثالثة العلاج الدوائً بوالع عشرة مصابٌن فً كل مجموعة تجرٌبٌة وكانت مدة 

( 22لمنهج التجرٌبً ثمان اسابٌع بوالع خمس وحدات تدرٌبٌة فً الاسبوع الواحد وٌكون مجموع الوحدات التجرٌبٌة فً المنهج )ا

 بعد الاختبارات البعدٌة للمجامٌع الثلاث. spsssوحدة تدرٌبٌة واستخدم الباحث الحمٌبة الاحصائٌة 

 تهٌج المعً العصبً( -لدى لمصابٌن  الحالة النفسٌة -4-)لمؤشرات روما الكلمات المفتاحٌة 

 

The Impact of a rehabilitation program of  exercises according to the Rome-4 

indicators on the psychological state of patients with Irritable Bowel Syndrome 

 

DR.OSAMAH MUSLIM Dr.Ali bidiwi Tapoor Atheer  Fawaz  karim 
Al-Qadisiya University Al-Qadisiya University  

 

Abstract 

 This study deals with the impact of a rehabilitation program on the psychological state of 

patients with Irritable Bowel Syndrome by building up a psychological scale called “The Irritable 

Bowel Syndrome”, and that these exercises play a major role in raising the level of serotonin and fat 

acids, and thus leads to an improvement in the psychological state by raising the ratio of the 

hormone of happiness to the injured. In fact, a program of specific movements and sports  are very 

necessary to human body. The importance of the research is demonstrated in the use of physical 

exercises of low intensity and  to explore the extent of its impact on the psychological state. The 

higher the proportion of the hormone of happiness is,  the lower or more d3creased symptoms we 

have. Thus, stress, depression and anxiety are reduced for the injured. The experimental method is 

used for patients with Irritable Bowel Syndrome with three groups: the first group using drug 

therapy with physical exercises, the second group using  physical exercises only, and the third group 

drug treatment. We have ten patients in each experimental group, and the duration of the 

experimental curriculum is eight weeks, five training units per week. The total number of the 

experimental units in the curriculum is (40) training units. The SPSS statistical bag is used after the 

post-tests for the three groups. 

Key words( Rome-4 indicators psychological state , Irritable Bowel Syndrome ) 
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 ممدمة ال -1

ان ممارسه النشاط الرٌاضً المنتظم ٌصل بالفرد الى أعلى درجات التمتع بالصحة والحٌوٌة وٌملل من امراض العصر 
وخاصة بعد التمدم التكنولوجً الذي زاد من المشاكل الصحٌة واعتماد لأنسان بشكل كامل على الالة وبذلن فمدت الحركة التً 

ن الحً. وللرٌاضة اثار اٌجابٌة على صحة الفرد اذ كانت  مبنٌة على لواعد علمٌة بحتة وتحتاج تعتبر من ضرورٌات جسم الكائ
الً الفهم ولاستٌعاب لكً تعود بالفائدة على اجهزة الجسم الحٌوٌة ومن بٌن هذا لأجهزة التهٌج المعً العصبً من خلال تحسٌن 

لة فً الكسل الناتج ومن الحركات التشنجٌة والتً  تسبب بتهٌج المعً عضلات المعدة وتموٌتها ومماومة خمول حركة المالون المتمث
العصبً وتعتبر ممارسة لأنشطة الرٌاضٌة مهمة للمصابٌن بتهٌج المعً العصبً والتً تؤدي للحد من اضطرابات التهٌج المعً 

او معا .  وهنان العدٌد من مسببات ولأمعاء المصاحبة مع الأعراض  ومن بٌن هذه الأعراض الم فً البطن ولإسهال او الامسان 
تهٌج المعً العصبً وذلن من خلال الهرمونات الموجود فً الجسم ومن بٌن هذا الهرمونات هرمون السعادة وٌسمً هرمون 
السٌروتونٌن  الذي ٌفرز من الدماغ والتً تتركز نسبه كبٌرة  فً الجهاز الهضمً عندما تكون نمص نسبه  الهرمون ٌسبب تهٌج 

ً العصبً ٌعتمد بالأساس على تأثٌر الحالة النفسٌة والتعرض الى الموالؾ والمشاكل التً ٌعانً منها الفرد اؼلب وان مرض المع
التهٌج المعً العصبً  من الأمراض التً شاعت فً الفترة لأخٌرة بسب المشاكل والضؽوط النفسٌة التً ٌعانً منها اؼلب الناس . 

نزعاج هضمً نتٌجة الملك و التوتر او لاكتئاب النفسً ولكن  العوارض الناجمة عن التوتر وٌمكن لأي شخص كان ان ٌصاب با
وهً الم فً البطن واسهال وامسان او لاثنٌن معا وٌسبب   2والملك ولاكتئاب وهً الأعراض التً شخصتها مؤسسة روما 

لملك للفرد لان عند ممارسة ٌموم الجسم بإفراز  اضطرابات حتً فً النوم وبتالً ان ممارسة الرٌاضة تساعد فً خفض التوتر وا
وتحفٌز الهرمونات فً الجسم ومن بٌن هذا الهرمونات هرمون السعادة السٌروتونٌن الذي ٌحفز عند ممارسة الرٌاضة بانتظام 

فً تخفٌؾ  وكذلن التخلص من الضؽوط النفسٌة وبتالً تخفؾ لأعراض تهٌج المعً  العصبً . وتكمن اهمٌة دراسة هذا المشكلة
 . او معالجة الأعراض تهٌج العً العصبً

 :  ٌهدؾ الباحث الىالؽرض من الدراسة هو ان  : الغرض من الدراسة-2
 الاختبارات البعدٌة للمجموعات الثلاثة - 4 فً بعض المتؽٌرات النفسٌة 4-البرنامج التأهٌلً وفما مؤشرات روما  إثر -6

 الطرٌمة والإجراءات  : -3

ان طبٌعة الظاهرة التً تطر ق الٌها الباحث وهً التً تحدد طبٌعةة المةنهج المسةتخدم بالبحةث لةذا  :البحثمنهـج  3-1

 .   استخدم الباحث المنهج التجرٌبً وبطرٌمة المجامٌع المتكافئة  لملاءمته طبٌعة مشكلة البحث واهدافه
ىعَذيح وهٌ اىَصاتيِ تَرلاسٍه اىرهيط اىَعي اىعصثي قاً اىثاحس ذحذيذ ٍعرَع اىثحس  تاىطزيقح ا  مجتمع وعٌنة البحث: 3-2

( ٍصاب 51( ٍصاب ىغزض ذطثيق اىَقياص واطرثعذ )011( شٌ اخرار عيْه  ٍرنىّه ٍِ )021( واىثاىغ عذدهٌ ) 52-52تأعَار )

َرغيزاخ اىَؤشز وذٌ ( ٍصاب وذٌ اظزاء اىرعاّض تيْهٌ في اى51تظثة عذً الاىرشاً  فناّد اىْريعح اىْهائيح ىعيْح اىرطثيق هي )

( ٍصاتيِ في مو ٍعَىعح وذٌ اعطاء اىَعَىعح اىرعزيثيح الاوىي 01ذقظيَهٌ تاىطزيقح اىعشىائيح اىثظيطح اىي شلاز ٍعاٍيع تىاقع )

  فقػ  .اىَْهط اىرأهييي  سائذا اىعلاض  واىَعىعح اىصاّيح اىَْهط اىرأهييي فقػ واىَعَىعح اىرعزيثيح اىصاىصح ذظرخذً اىعلاض  اىذوائي 
 التـجانس  والتكافؤ لعٌنـة البـــحث : 3-3 

 تكافؤ عٌنة البحث : 3-3-1
اىحاىح  قاً اىثاحس تإيعاد ذعاّض عيْح اىثحس اىَعَىعاخ اىصلاشح في اىَرغيزاخ الاذيح )اىعَز،  اىطىه ،  اىىسُ ، 

 .لاظرَاعيح،  عَز الاصاتح تَرلاسٍح اىرهيط اىَعي اىعصثي(ا

ً ومذىل حرى ينىُ خػ  ً غثيعيا واحذ وينىُ اىَؤشز   عزوش ومذىل اىرنافؤ تيِ اىَعَىعاخ حرى ينىُ الافزاد قذ ذىسعىا ذىستعا

 (.5و0) اىزئيظي اىَظرقو هى ذَاريِ ذزويحيح .مَا في اىعذوىيِ

 (1جدول )
 يبين تجانس أفراد المجموعات  التجريبية

 الدلالة الالتواء الوسٌط الانحراؾ الوسط وحدة المٌاس المتؽٌرات ت

 متجانس 5...2 2 6.726 2 سنة عمر الاصابة 6

 متجانس 2.246 4. 4.864 ..6.5. بالسنة العمر الزمنً 4

 متجانس 2.222 71.5 .1.25 75.411 كؽم الوزن .

 متجانس 2.6.4 674.5 1.468 ..674.2 سم الطول 2

 (2جدول )
 بين  لممجموعات الثلاثة يبين تكافؤ افراد عينة البحث

 مجموع المربعات مصدر التباٌن المتؽٌرات
درجات 
 الحرٌة

 متوسَط المربعات
لٌمة 

((Fالمحسَوبة 
لٌمة 

((Fالجدولٌة 
مستوي 

 دلالة

عمر 
 الاصابة

 7.633 2 15.267 بٌن المجموعات
.962 .395 

ؼٌر 
 7.933 27 214.200 داخل المجموعات معنوي
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 29 229.467 المجموع الكلً

العمر 
 الزمنً

 80.133 2 160.267 بٌن المجموعات

2.065 .146 
ؼٌر 
 معنوي

 27 1047.600 داخل المجموعات
38.800 

 29 1207.867 المجموع الكلً

 الوزن

 10.033 2 20.067 بٌن المجموعات

.246 .784 
ؼٌر 
 معنوي

 27 1101.300 داخل المجموعات
40.789 

 29 1121.367 المجموع الكلً

 الطول

 400. 2 800. بٌن المجموعات

.124 .884 
ؼٌر 
 معنوي

 27 87.200 داخل المجموعات
3.230 

 29 88.000 المجموع الكلً
 

 المستخدمة بالبحث:الادوات والأجهزة والوسائل  3-3

الإحصائٌة  ــــ المصادر العربٌة والأجنبٌةة  ــــةـ الممةاٌٌس النفسةٌة   ــــــةـ جهةاز ـــــ الاستبٌان.  ـــ الممابلة الشخصٌة  ــــ الوسائل 

 (.6حاسوب لا بتوب )

(.  ــــــ شبكة المعلومات )الانترنٌت(. ـــــ مواد سةحب دم .  ــــــةـ جهةاز CD+DVD(.  ـــــــ ألراص مرنه )6ــــــ كامٌرا عدد )

 تحلٌل الدم  ـــــ مواد حافظة الدم

ـــــــ انابٌب حفظ الدم )تٌوبات(.  ــــــ اجهزة رٌاضٌة  ـــــةـ كةت لٌةاس هرمةون السةٌروتونٌن و كةت الةدهون الثلاثٌةة. ــــــةـ سةاعة 

 (.4تولٌت عدد )

 مل( ,  لطن طبً و مواد معممة.  ــــــ مواد كٌماوٌة للكشؾ عن تراكٌز هرمون السٌروتونٌن .5ــــــ حمن طبٌة سعة ) 

 بناء ممٌاس الصفات النفسٌة للمصابٌن بتهٌج المعً العصبً . -3-4

لام الباحث ببناء ممٌاس متلازمة  التهٌج المعةً العصةبً وذلةن للتعةرؾ علةى تةأثٌر العامةل النفسةً فةً المتلازمةة  التهةٌج 

لى المصابٌن بمتلازمه التهةٌج المعً العصبً  على الاشخاص المصابٌن  والتً لد تم اختٌار المجالات النفسٌة التً ٌكون تأثٌرها ع

المعً  العصبً وهً مجال الملك النفسً ومجال لاكتئاب وكذلن مجال التةوتر ٌكةون تةأثٌر هةذا المجةالات  علةى  لمصةابٌن بتهٌجةً 

المعً عند التعرض الى احد هذا الحالات وكذلن عند تعرض الشخص الً موالؾ  نفسٌة متعددة  اٌضةا تةوثر علةى  الحالةة النفسةٌة 

تكون  كل مجال من فمرات ٌتم صٌاؼتها من لبل الباحث ولد تم توزٌعها على الساده الخبراء والمختصٌن فً مجال الطب النفسً وٌ

 والباطنً وعلم النفس . 

 :إجراءات بناء المقياس 3-4-1
 -الخطوات الآتٌة: لتحمٌك أهداؾ البحث الحالً تطلب بناء ممٌاس متلازمه التهٌج المعً العصبً  لذا لام الباحث بإتباع

تم تحدٌد الهدؾ من بناء الممٌاس وهو لٌاس الحالة النفسٌة للمصابٌن بمتلازمه التهٌج المعً  تحدٌد الهدف من الممٌاس: -

 العصبً  .

 ــــــــ الملك.   ــــــ الاكتئاب .   ـــــ التوتر .   تحدٌد  مجلات الممٌاس:

 العصبً :اجراءات بناء ممٌاس التهٌج المعً    3-4-2

  أولا: إعداد الصٌغة الأولٌة للممٌاس :

لام البحت بتحدٌد مجالات البحث الثلاث وهً الملك النفسً والاكتئاب كذلن التوتر لنفسً  وٌتكون الممٌاس من خلال) 

مسه  بدائل ( فمره الكل مجال من مجالات الممٌاس . وتكون الإجابة عنه من خلال خ62( فمره  تم صٌاؼتها من لبل الباحث )2.

(  درجة للتأكد من 652-2.وهً )للٌل جدا , للٌل , بعض لا حٌان  , ؼالبا , دائما(, إذ تتراوح الدرجة الكلٌة للممٌاس من )

صلاحٌة فمرات ممٌاس متلازمه التهٌج المعً العصبً  وملائمه لعٌنه البحث ,تم عرضه  الممٌاس على مجموعة من السادة 

( خبٌرا , ولؽرض التموٌم والحكم 64ٌه الطب فً مجال لطب النفسً والطب الباطنً  والبالػ عددهم )الخبراء والمختصٌن فً  كل

على الممٌاس من حٌث صلاحٌته فً لٌاس متلازمه التهٌج المعً العصبً للشخاص المصابٌن  وصلاحٌة فمراته وملائمة بدائل 

ممٌاس تم لبول ورفض  بعض الفمرات بعد إجراء تعدٌل على بعض الاجابة .وبعد اطلاع السادة الخبراء والمختصٌن على فمرات ال

 فمره 42فمرات الممٌاس اذ اصبح العد الكلً للممٌاس 

( للأشةةخاص المصةةابٌن بتهةةٌج المعةةً 42لةةام الباحةةث بتطبٌةةك الممٌةةاس علةةى عٌنةةة لوامهةةا )ثانٌااا: التطبٌااك الأولااً للمٌاااس:    

بعد أن أصبح الممٌاس جاهزاً للتطبٌك وكان الهدؾ   4246/./1الاربعاء( المصادؾ العصبً بأجراء التجربة الاستطلاعٌة فً ٌوم )

من ذلن هو : التأكد من فهم العٌنة لتعلٌمات الممٌاس و مدى وضوحها و اسلوب صٌاؼتها  والتعرؾ على الولت اللازم للإجابة على 

 .   فمرات الممٌاس من لبل  الاشخاص المصابٌن
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الؽرض من هذه التجربة هو التوصل الى معرفة الموة التمٌٌزٌة لفمةرات الممٌةاس و تحدٌةد  ٌة للممٌاس:ثالثا: التجربة الأساس 

 الفمرات الممٌزة و ؼٌر الممٌزة.

ٌةوم السةبت   6/5/4246ولؽاٌةة  41/2/4246لةام الباحةث فةً ٌةوم الاثنةٌن المصةادؾ    :رابعا: إجراءات تطبٌاك التجرباة  

شةخص  وتةم جمةع الةدرجات التةً حصةل  622(  بأجراء التجربة الاساسٌة علةى 622والبالػ عددهم )   بتوزٌع الممٌاس على العٌنه

 . علٌها كل مصاب  وان الؽرض الاساسً من التجربة تحلٌل فمرات الممٌاس احصائٌا

الدرجات  صححت اجابات الممٌاس التهٌج المعً العصبً باستخدام مفتاح التصحٌح بحساب خامسا: طرٌمة تصحٌح الممٌاس:

( حٌث تبلػ اعلى درجة ٌحصل علٌها الطالب  42التً ٌحصل علٌها كل شخص على كل فمرة من فمرات الممٌاس البالػ عددها )

 (.42( درجة والل درجة ٌحصل علٌها )642المختبر )

 (3الجدول )
 يبين درجات الاختبارات في مقياس القالون العصبي 

 الدرجة بدائل الإجابة

 6 للٌل جدا

 4 للٌل

 . بعض لا حٌان

 2 ؼالبا

 5 دائما

 ان تحلٌل الفمرات ٌعد خطوة مهمة و أساسٌة فً بناء الممٌاس : سادسا: التحلٌل  الإحصائً للفمرات

  سابعا: معامل تمٌٌز الفمرات :
 ان لدرة الفمرة على التمٌٌز بٌن الافراد المتمٌزٌن فً الصفة و الأفراد الضعفاء فً الصفة تعنً الموة التمٌزٌة للفمرة 

 -ولؽرض حساب معامل تمٌٌز الفمرات اتبع الباحث الخطوات التالٌة :

 ٌن .تم تحدٌد الدرجة الكلٌة لكل فمرة من فمرات الممٌاس ولكل استمارة من استمارات المختبر 

  . رتبت الدرجات التً حصل علٌها افراد العٌنة تنازلٌا من اعلى درجة الى أوطئ درجة 

  لسمت العٌنة على مجموعتٌن تمثل إحداهما الافراد الةذٌن حصةلوا علةى اعلةى الةدرجات و المجموعةة الثانٌةة الافةراد الةذٌن حصةلوا

 على اوطأ الدرجات .

  ( العلٌا والدنٌا لا  47اختٌرت نسبة ) %. ٌجاد معامل التمٌٌز 

ٌستعمل معامل الاتساق الداخلً لتحدٌد مدى تجانس الفمرات فً لٌاسها للظاهرة السلوكٌة  ثامنا: معامل الاتساق الداخلً:

 -المماسة ولد استعمل الباحث هذه الطرٌمة لتمٌزها بالاتً:

 فسه الذي ٌمٌس الممٌاس ككل.تمدم لنا ممٌاساً متجانساً فً فمراته بحٌث تمٌس كل فمرة البعد السلوكً ن 

 .المدرة التمٌزٌة للفمرة تكون مشابهة لموة الممٌاس التمٌٌزٌة 

 المدرة على إبراز الترابط بٌن فمرات الممٌاس . 

ٌعتمد هةذا الأسةلوب أساسةاً علةى معرفةة فٌمةا إذا كانةت كةل فمةرة مةن  تاسعا: علالة درجة الفمرة بالدرجة الكلٌة للممٌاس:

(. إذ ٌشةٌر 427:6فمرات الممٌاس تسٌر فً المسار نفسه الذي ٌسٌر فٌه الممٌاس كله أم لا فهً تمتاز بأنها تمدم لنا ممٌاساً  متجانساً )

د هذا الأسلوب من أدق الوسائل المعتمةدة فةً حسةاب ( . لذلن ٌع55:4الاتساق الداخلً الى مدى تجانس الفمرات فً لٌاسها للصفة )

 ( .:95الاتساق الداخلً لفمرات الممٌاس.)

ووفماً لذلن استخدم الباحث معامل ارتباط بٌرسون لاستخراج العلالة الارتباطٌة بٌن درجات كل فمرة والدرجة الكلٌة الممٌاس        

( شخص ,  أتضح أن جمٌع معةاملات 622الإحصائً للفمرات البالػ عددهم ) التهٌج المعً العصبً  لاستجابات أفراد عٌنة التحلٌل

( وتحةت مسةتوى دلالةة 98( عند درجة حرٌةة )2.69الارتباط ذات دلالة إحصائٌة ممارنة بالمٌمة الجدولٌة لمعامل الارتباط البالؽة )

ة فةً لٌةاس مةا وضةعت لمٌاسةه ومتسةمة. ( ٌوضح ذلن وهذا ٌعنةً أن فمةرات التهٌجةً المعةً العصةبً  صةادل7( والجدول )2.25)

فمةرة بصةٌؽته  46اصةبح الممٌةاس ٌتكةون مةن بهةذا  فمرات بالاتساق الداخلً علالة الفمرة بالدرجة الكلٌة  التالً ..  .وكذلن سموط 

 النهائٌة )*( .  

 (2جدول )

 الجدول لمعامل الاتساق الفمرة بالدرجة الكلٌة للممٌاس ٌبٌن

                                                           
 .(1ينظر الى ملحق ) )*(
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  : عاشراً: الأسس العلمٌة للممٌاس 

 : من اجل الحصول على ممٌاس صادق لأسالٌب التعامل مع الضؽوط النفسٌة فمد استخدم الباحث نةوعٌن مةن أنةواع  الصدق

 الصدق: 

من خلال عرض الممٌاس على الخبراء والمختصٌن فً مجال علم النفس الرٌاضةً والسةاده الخبةراء فةً  : الصدق الظاهري - أ

والذي تم ذكر ذلن فً الحدٌث عن بناء الممٌاس ,  إذ تحمةك هةذا النةوع مةن كلٌة الطب فً مجال الطب النفسً والطب الباطنً  

أنواع الصدق ,  و )ٌتبٌن هذا النوع مةن الصةدق بةالفحص المبةدئً لمحتوٌةات الاختٌةار مةن لبةل لجنةة مةن المختصةٌن والخبةراء 

  (2:.62لتموٌمها فً مدى مطابمتها للؽرض الذي وضعت من أجله.) 

مةدى لةدرة الممٌةاس علةى لٌةاس البنةاء النظةري الموضةوع لمٌاسةه , وهةو تحلٌةل درجةات الممٌةاس : ٌمصةد بةه  صدق البناء - ب

 (  5:.5استنادا الى بناء الخاصٌة المراد لٌاسها فً ضوء مفهوم معٌن)

 التً تتمٌز بموة تمٌٌزٌة عالٌة ومما سبك نلاحظ ان الممٌاس الحالً ٌتمتع بصدق البناء من خلال التحلٌل الإحصائً لفمراته 

 :(262:1ان الممٌاس الثابت هو الذي ٌعطً النتٌجة نفسها اذا طبك على نفس الأفراد تحت الظروؾ نفسها.) الثبات  
 تتم هذه الطرٌمة بإجراء الاختبار على العٌنة مرتٌن تفصل بٌنهما فترة زمنٌة إذ كانت الفترة الزمنٌة  : طرٌمة الإعادة

( فرداً ,  وبعد جمع النتائج لام الباحث باستخراج معامل الارتباط 22( ٌوما على عٌنة لوامها  )65التطبٌمٌن  ) الفاصلة بٌن

( وعند ممارنتها مع 2.89265البسٌط )بٌرسون( بٌن نتائج التطبٌك الاول والثانً اذ اظهرت ان لٌمة معامل الثبات كانت)

( تبٌن ان معامل ثبات عالً وتم اعتماده كمؤشر 2.25( عند مستوى دلاله )2.69المٌمة الجدولٌة لمعامل الارتباط البالؽة )

 ثبات للممٌاس .

 الاختبارات المبلٌة: 3-5

من اجل ان تكون الاختبارات المبلٌة مجدٌة و مبنٌة على الأسس العلمٌة الصحٌحة لام الباحث باختٌار المكان والزمان 

وبمساعدة الفرٌك العمل المساعد بإجراء الاختبارات  المبلٌة فً ٌوم )الثلاثاء( والموافك والطرٌمة المناسبة . اذ لام الباحث  

 -( للمٌاسات والاختبارات المستعملة بالبحث وكانت الاختبارات على وفك التسلسل الآتً:4246/ 69/62)

 ممٌاس التهٌج المعً العصبً : 3-5-1

( بتوزٌع الممٌاس التهٌج المعً العصبً على عٌنة  افراد البحةث 4246/ 49/62لام الباحث  فً ٌوم )الجمعة ( الموافك )

( وهم المصابٌن بمتلازمه التهٌج المعً العصبً  بعد ان خضةع الممٌةاس الةى لأسةس العلمٌةة,  حٌةث تةتم الممارنةة 2.البالػ عددها )

علٌها المصاب تدل على سوء الحالةة  من خلال الدرجة التً حصل علٌها  الشخص المصاب حٌث تكون الدرجة العالٌة التً ٌحصل

النفسٌة  للأشخاص للمصابٌن بتهٌج المعً العصبً وبعد تنفٌذ البرنامج  ٌتم اٌضةا اختبةار البعةدي ومةا مةدى اسةتفادة الاشةخاص مةن 

 البرنامج وما تأثٌره فً تحسن الحالة النفسٌة للمصابٌن  وتخفٌؾ لأعراض .

 البرنامج التأهٌلً:  3-6

( 8(  فً تمةام السةاعة  )4246/ 6/66دء فً العمل  البرنامج التأهٌلً المعد  ,  فً ٌوم )الاثنٌن( الموافك )لام الباحث الب

( وحدات تأهٌلةه فةً لأسةبوع بةزمن 5(  اسابٌع بوالع )8مساء  فً لاعة الشٌباوي للرشالة وبناء الاجسام  والذي تدوم مدة المنهج  )

( د وبهةذا 5( د وفةً المسةم الختةامً)42( د وفةً المسةم الرئٌسةً )65ً المسم التحضٌري )( د  زمن الوحدة التأهٌلٌة  ممسمه ف22)

( د  وٌكةةون زمةةن كةةل لسةةم مةةن المجمةةوع الكلةةً المسةةم التحضةةٌري 6122( اسةةابٌع )8ٌكةةون زمةةن مجمةةوع الوحةةدات التأهٌلٌةةة فةةً )

علةً افةراد عٌنةة. اذ  تةم تمسةٌم  افةراد عٌنةة  ( د والمراعات الظةروؾ  الدخٌلةة82( د والختامً )6422( د ولمسم الرئٌسً )42.)

 الدلالة لٌمة ر رلم الفمرة الدلالة لٌمة ر رلم الفمرة

 معنوي 2.247 .6 معنوي 15..2 6

 معنوي 2.5762 62 معنوي 2.255 4

 معنوي 2.282 65 معنوي 2.21 .

 معنوي 2.512 61 معنوي 2.596 2

 معنوي 2.546 67 ؼٌر معنوي 2.2997 5

 ؼٌر معنوي 2.667 68 معنوي 2.576 1

 معنوي .4..2 69 معنوي 2.526 7

 معنوي 22..2 42 معنوي 2.142 8

 معنوي 2.227 46 معنوي 2.582 9

 معنوي .2.16 44 معنوي 2.5714 62

 معنوي 2.512 .4 معنوي 2.515 66

 معنوي 2.122 42 ؼٌر معنوي 2.612 64
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( افةراد  مةن المجموعةة الثانٌةة التةً تسةتخدم 5( افراد من المجموعة لأولً  التً تستخدم المةنهج زائةد العةلاج الةدوائً و)5البحث )

ٌنةات وبأشةراؾ المباشةر المنهج فمط  فً مجموعة واحد ولكً ٌتم تنفٌذ البرنامج المعد  على جمٌع  افراد عٌنةة وتطبٌةك جمٌةع التمر

( من المجموعة 5مساءا والعشرة افراد الاخرى بوالع ) 8من لبل الباحث والسٌطرة علٌهم  وٌتم تنفٌذ الوحدة التدرٌبٌة  تمام الساعة 

 مساء.  9( افراد من المجموعة الثانٌة فً تمام الساعة 5لأولً و)

عمل المساعد والكةادر الفسةٌولوجً الاختبةارات البعدٌةة لعٌنةة البحةث اجرى الباحث وبمساعدة كادر الالاختبارات البعدٌة:  3-7

( وبةنفس تسلسةل 4246/ 6/64., 2.بعد لانتهاء من تطبٌك البرنامج التأهٌلً . وكان ذلن فةً ٌةوم )الخمةٌس و الجمعةة( الموافةك )

  مبلٌة من حٌث تسلسل الاختبارات.الاختبارات المبلٌة ,  اذ ٌراعى الباحث نفس الظروؾ التً تم فٌها اجراء الاختبارات ال
 ممٌاس نفسً: 3-7-1

بعد الانتهاء من البرنامج المعد تتم عملٌه توزٌع الممٌاس التهٌج المعً العصبً  على افراد عٌنه البحث  البالػ عددهم  

م تطبٌك ( علً لأشخاص المصابٌن بتهٌج المعً العصبً التً ت2/64/4246.شخص وذلن فً ٌوم )الخمٌس( الموافك ) 2.

البرنامج التأهٌلً  علٌهم وكذلن اجراء  لاختبارات المبلٌة علٌهم للأشخاص   نفسهم وبنفس خطوات لاختبار المبلً لكً تتم الممارنة 

بٌن الدرجة التً حصلوا علٌها  فً لاختبار المبلً واختبار البعدي وما مدي تطور ولاستفادة من البرنامج المعد على  الحالة النفسٌة 

 صابٌن  بٌن لاختبارٌن المبلً والبعدي للم

 (.Spss)الحقيبة لإحصائية  استخدم الباحث  : الوسائل الإحصائٌة المستخدمة 3-8
ٌتضةمن هةذا الفصةل  عةرض النتةائج وتحلٌلهةا ومنالشةتها , ومةن أجةل ذلةن أرتةأى الباحةث  عرض النتائج ومنالشاتها وتحلٌلهاا:-4

 عرض نتائج البحث على شكل جدول وأشكال بٌانٌة لأنها تعد أداة توضٌحٌة للبحث وما ٌتمخض عنه من نتائج 

ت المبلٌة عرض وتحلٌل ومنالشة فرضٌة البحث الثانٌة التً تنص على )هنان فروق معنوٌة بٌن المٌاسا 4-1

 والبعدٌة لبعض المتغٌرات النفسٌة(:

 (.5وللإجابة على هذه الفرضٌة لجئ الباحث الى تحلٌل وتبوٌب نتائج لٌاس كما مبٌن فً الجدول )

 (5جدول )

 ٌبٌن الفروق فً متؽٌر )لمتؽٌر النفسً( المبلٌة والبعدٌة للمجموعات التجرٌبٌة الثلاث

 المجموعات المتؽٌرات
وحدة 
 المٌاس

 tلٌمة  الاختبار البعدي الاختبار المبلً
 المحسوبة

 الدلالة
 ع س ع س

متؽٌر 
 نفسً

المجموعة 
 6التجرٌبٌة 

 2.222 69.497 28... 71.522 .76.. 22..89 درجة

المجموعة 
 4التجرٌبٌة 

 2.222 44.918 5.6.2 86.922 2.7.4 94.422 درجة

المجموعة 
 .التجرٌبٌة 

 2.222 62.882 5.255 82.222 2.6.1 88.222 درجة

 منالشة نتائج المتغٌر النفسً: 4-1-1

( ان لٌمة فروق الاوساط الحسابٌة للمجموعة الاولً التً تستخدم التمارٌن 5ٌتضح مما تم عرضه فً الجداول )

النفسً انخفضت فً ( وهذا ٌعنً ان معدل متؽٌر 2,222( وهً دالة عند مستوى دلالة )69.497الرٌاضٌة مع العلاج الدوائً )

الاختبار البعدي بالممارنة مع الاختبار المبلً نتٌجة ممارسة الرٌاضة ودور العلاج فً ذلن.  اما لٌمة فرق الاوساط الحسابٌة 

( حدث تطور اٌضا فً لٌمه لاختبار البعدي ولكن بنسبة الل 2.222( وعند مستوي دلالة )44.918المجموعة التجرٌبٌة الثانٌة )

عة الاولً وٌعود السبب فً ذلن الى دور العلاج فً المجموعة الاولً مع التمارٌن كان موثر وفعال. اما فً المجموعة من المجمو

( حدوث تطور ولكن بنسبة الل من 2.222( وعند مستوي دلالة )62.882التجرٌبٌة الثالثة ان لٌمة فرق الاوساط الحسابٌة )

لبرنامج الرٌاضً المعد. حٌث نلاحظ ان المجموعة التً تستخدم اسلوبٌن )تمارٌن المجموعتٌن السابمتٌن نتٌجة عدم استخدام ا

رٌاضٌة + علاج دوائً( كانت نسبة المتؽٌر النفسً لد انخفضت عن لاختبار المبلً وٌعزو الباحث السبب فً ذلن ان التمارٌن 

)الملك النفسً, ولاكتئاب, والتوتر( عند ممارسة المستخدمة من لبل الباحث هً تمارٌن تروٌحٌة الهدؾ منها ابعاد المصابٌن من 

 الرٌاضة .

ان هذا المتؽٌرات )الملك النفسً , ولاكتئاب , والتوتر( تأثر فً الحالة النفسٌة عند ممارسة الرٌاضة وبالإضافة الً   

المعً العصبً وتخفٌؾ ظهور  العلاج الدوائً التً استخدمه افراد العٌنة مع التمارٌن الرٌاضٌة والذي ٌساهم بتخفٌؾ من التهٌج

لأعراض المصاحبة لمتلازمة تهٌج .وهذا ما أثبتته لٌمة الاختبار البعدي للمتؽٌر النفسً فً المجموعة الاولً فً حٌن نلاحظ ان 

تظمة المجموعة الثانٌة  التً استخدمت التمارٌن الرٌاضٌة فمط  احدثت تؽٌر فً العامل النفسً والسبب فً ذلن ان" الممارسة المن

للرٌاضة لها نفس تأثٌر الأدوٌة المضادة للتوتر و الاكتئاب. فالأشخاص الذٌن ٌمارسون الرٌاضة بشكل منتظم, تملّ فرصة اصابتهم 
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بالتوتر والاكتئاب. , لان ممارسة الرٌاضة او مُمارسة التمارٌن الرٌاضٌّة, خاصّةً ذات الحركات العضلٌّة المُتكرّرة كالمشً أو 

 سائل الفعّالة فً علاج التوترّ, والملك, وؼٌرها من مشاعر الإجهاد النفسً, الجري, من الو

ولذلن ان التمارٌن  لها دور الفعال فً تخفٌؾ الاعراض للمصابٌن ولكن بنسبة الل من المجموعة الاولً اتً استخدمت  

رٌاضٌة  وتخفٌؾ من المؤثرات النفسٌة مثل التمارٌن الرٌاضٌة والعلاج الدوائً لان ٌعود الفرق بإعطاء العلاج مع التمارٌن ال

التوتر والملك والاكتئاب وذكر)بهاء الدٌن سلامة( ان النشاط البدنً ٌملل المخاطر وٌساعد على تحسٌن الحالة الوظٌفٌة وٌملل من 

 ( .88:7الضؽط العصبً والنفسً )

ٌضةةا كةةان هنةةان تةةأثٌر اٌجةةابً ملحةةوظ  ونلاحةةظ فةةً المجموعةةة الثالثةةة التةةً اسةةتخدمت العةةلاج الةةدوائً فمةةط نلاحةةظ ا  

نتٌجةةةة اسةةةتخدام العةةةلاج الةةةدوائً علةةةى لٌمةةةة المتؽٌةةةر للعامةةةل النفسةةةً والسةةةبب فةةةً ذلةةةن ان اسةةةتخدام بعةةةض الادوٌةةةة الخاصةةةة 

بالمصةةةابٌن تحتةةةوي علةةةً علاجةةةات مهدئةةةة تسةةةاعد علةةةى تخفٌةةةؾ وتسةةةكٌن  مةةةن الاعةةةراض  وتحسةةةن مةةةن المةةةزاج للمصةةةابٌن 

ذا المتؽٌةةةةر بنسةةةةبة معٌنةةةةة تسةةةةاعد فةةةةً السةةةةٌطرة علةةةةى اعةةةةراض التهةةةةٌج المعةةةةً العصةةةةبً ومةةةةن شةةةةانه ٌسةةةةهم  فةةةةً تطةةةةوٌر هةةةة

نسةةةةتخلص مةةةةن الجةةةةدول السةةةةابك ان هنةةةةان فةةةةروق معنوٌةةةةة فةةةةً لاختبةةةةارات البعدٌةةةةة للمجموعةةةةات الةةةةثلاث وكانةةةةت لصةةةةالح 

 كبةةةةر مةةةةنالمجموعةةةةة التجرٌبٌةةةةة الاولةةةةً لأنهةةةةا اسةةةةتخدمت التمةةةةارٌن الرٌاضةةةةٌة والعةةةةلاج الةةةةدوائً ولتةةةةً اسةةةةهمت بنسةةةةبة ا
المجمةةةوعتٌن الثانٌةةةة والثالثةةةة فةةةً تخفٌةةةؾ لأعةةةراض التهةةةٌج المعةةةً العصةةةبً ولأعةةةراض النفسةةةٌة المةةةؤثر فةةةً التهةةةٌج المعةةةً 

العصةةةبً وتعةةةد التمةةةارٌن وسةةةٌلة افضةةةل الةةةتخلص الحةةةلات النفسةةةٌة التةةةً ٌتعةةةرض لهةةةا الاشةةةخاص فةةةً حٌةةةاتهم الٌومٌةةةة ولابتعةةةاد 

ضةةةافة الةةةى ان اسةةةتخدام بعةةةض العمةةةالٌر لةةةد ٌةةةوثر بطرٌمةةةة او بةةةأخرى علةةةى عةةةن تنةةةاول الادوٌةةةة المهدئةةةة , " وذلةةةن لان بالإ

الجهةةةاز الهضةةةمً بمفعةةةول تخفٌةةةؾ الاعةةةراض او ؼٌةةةر ملحةةةوظ او ٌسةةةبب جانةةةب سةةةلبً لةةةذلن ٌراعةةةى الحةةةذر فةةةً اسةةةتخدامه" 

(.7:8.) 

 استخراج الفروق بالاختبارات البعدٌة للممٌاس النفسً لمجموعات البحث الثلاث: 4-2

 (6جدول )

 الفروق فً متغٌر )النفسً( بالاختبارات البعدٌة للمجموعة التجرٌبٌة الثلاثٌبٌن 

 مجموع المربعات مصدر التباٌن المتؽٌرات
درجات 

 الحرٌة
 متوسَط المربعات

لٌمة 

((Fالمحسَوبة 
 مستوي دلالة

 

 الممٌاس النفسً

 75.033 2 150.067 بٌن المجموعات

3.583 
 

2.224 
 27 565.400 داخل المجموعات

20.941 
 29 715.467 المجموع الكلً

 

المحسوبة لدلاله الفروق بٌن مجموعات البحث التجرٌبٌة البحث الثلاث فً متؽٌر )الممٌاس  F ( إن لٌمة 7ٌبٌن الجدول )    

 النفسً( 

. اي ٌوجد فروق بٌن لٌاسات البعدٌة بٌن استجابات لمجموعات الثلاث   2.224( وهً معنوٌة عند مستوى دلاله  .58..بلؽت )

 ( .7( لمعرؾ الل الفروق معنوٌة بٌنهما  كما مبٌن فً جدول ) (L.S.Dولمعرفة الل الفروق معنوٌة لجئ الباحث لاستخراج لٌمة 

 (7جدول )
 معنوٌة بٌن متوسط درجات لمجموعات البحث الثلاث فً متغٌر )النفسً(ٌبٌن الل الفروق 

 المجامٌع المتؽٌرات
فرق الأوساط 

 الحسابٌة

مستوى 

 الدلالة
 لصالح

 

الممٌاس 

 النفسً

 التجرٌبٌة لأولً
 التجرٌبٌة الثانٌة 0.014 -5.40000- التجرٌبٌة والثانٌة

 الثالثة التجرٌبٌة 2 099. -3.50000- التجرٌبٌة الثالثة

 ؼٌر دال 2 361. 1.90000 التجرٌبٌة الثالثة التجرٌبٌة الثانٌة

من الجدول علاه ٌتبٌن ان الفروق فً متؽٌر المٌاس النفسً فً الاختبارات البعدٌة بٌن المجموعة التجرٌبٌة الاولى التً استخدمت 

)التمارٌن فمط( كان لصالح المجموعة الثانٌة, فحٌن اظهرت )التمارٌن والعلاج( والمجموعة التجرٌبٌة الثانٌة التً استخدمت 

الفروق بٌنها وبٌن المجموعة التجرٌبٌة الثالثة التً تستخدم )العلاج فمط( كان لصالح المجموعة التجرٌبٌة الثالثة اٌضا, فحٌن كانت 

 الفروق بٌن المجموع التجرٌبٌة الثانٌة والمجموعة التجرٌبٌة الثالثة ؼٌر داله

ٌدل ان المجموعة التجرٌبٌة الاولً افضل من ناحٌة تحسٌن الحالة النفسٌة اما المجموعة التجرٌبٌة الثانٌة والثالثة كانت الل وهذا 

ولكن احصائٌا كان افضل نتٌجة الممٌاس الدرج العالٌة تكون سلبٌة اما الدرجة لألل تكون اٌجابٌة  وتحسن افضل من المجموعتٌن 

 السابمتٌن  
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 الاستنتاجات والتوصٌات : - 5

 الاستنتاجات : 5-1

التمرٌنات الرٌاضٌة لها الدور الكبٌر فً تملٌل الشعور بالألم لدى المصابٌن بتهٌج المعً العصبً من خلال تأثٌرها على -6

 الهرمونات المسؤولة عن السعادة وتملٌل الضؽوط النفسٌة .

ك وأزله الاكتئاب ولابتعاد عن التوتر لان الرٌاضة تعمل على تنشٌط الدورة تعمل الرٌاضة على رفع كفاءة من خلال تملٌل المل-4

 الدموٌة وتجرٌن العضلات والابتعاد عن الروتٌن الٌومً الخامل.

 التوصٌات 5-2

 -ٌوصً الباحث بما ٌأتً :

 ضرورة الاهتمام بممارسة الرٌاضة لما لها من دور كبٌر فً رفع العامل النفسً. -6

 المصــــادر
عبد الرحمن : مستوٌات الضؽوط النفسٌة وعلالتها باستجابات الطلاب على اختٌار التفكٌر الابتكاري , أطروحة دكتوراه , معهد عمار  -6

 . 427م , ص6998الدراسات والبحوث التربوٌة , جامعة الماهرة , 
م  4226أمٌرة حنا : بناء وتمنٌن ممٌاس للاحتراق النفسً لدى لاعبً كرة الٌد , أطروحة دكتوراه , كلٌة التربٌة الرٌاضٌة , جامعة بؽداد ,  -4

 55ص
 .95م ص  6985, دار المعرفة , جامعة الإسكندرٌة ,  المٌاس والتجرٌب فً علم النفس والتربٌةعبد الرحمن محمد :  -.
اء ممٌاس مفهوم الذات لتلامٌذ المرحلة الابتدائٌة , رسالة ماجستٌر, كلٌة التربٌة الرٌاضٌة ابن رشد ,جامعة بؽداد , ساهرة عبد الله : بن -2

  .62م , ص 6981
 مٌثاق ؼازي : بناء وتطبٌك ممٌاس للتصور العملً لدى لاعبً الكرة الطائرة , رسالة دكتوراه , كلٌة التربٌة الرٌاضٌة , جامعة البصرة , -5

 . 5م , ص 4222
1-  Psyhology  Scond ededition Baran . A . R . and etal : ,halt Seunders  ,in tenti and editionses  

gopen , 1981 , p 410 
 . 88ص4229, دار الفكر العربً , الماهرة ,  فسٌولوجٌا الجهد البدنًبهاء الدٌن ابراهٌم سلامة :   -7
, سنة  7., دار العربٌة للعلوم , ص  6, ط صحة الجهاز الهضمً, زٌنة جابر ادرٌس: د جون كٌنػ, ماٌو كلٌنن, رشستر, ترجمة  -8

4226 . 
 .661, صمصدر سبك ذكره عزة محمد كاشؾ:  -9

 .27(ص 6988,)بؽداد ,مطبعة التعلٌم العالً  اللٌالة البدنٌة وطرق تحمٌمهالاسم حسن حسٌن ,ومنصور جمٌل,   -62
 . 9(,ص 6978,) بؽداد الدار العربٌة للطباعة ,  الموة تدرٌبعبد علً نصٌؾ , ولاسم حسن حسٌن ,  -66
 ..5,ص 6997, دار الشروق للنشر والتوزٌع , الاردن  النظرٌات العامة فً التدرٌب الرٌاضًرٌسان خرٌبط:  -64
 .4.5,ص6982,جامعة الموصل : طرائك التدرٌس فً التربٌة الرٌاضٌةبسطوٌسً احمد ,عباس السامرائً,  -.6
,مركز الكتاب للنشر, 6, ط الانشطة الرٌاضٌة للمسنٌن ولاٌة وعلاج لامراض الملب والاوعٌة الدموٌة سلام : محمد عجرمة , صدلً  -62

 .17, ص4225الماهرة, 

 

 (1ملحق )
 المقياس بصيغة النهائية
 بسم الله الرحمن الرحيم

 جامعة الق ادسية       
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 الدكتوراهالدراسات العليا/     
 ) تعليمات الإجابة على فقرات المقياس ( 

 عزيزي المختبر ....
تيِ يذيل ٍعَىعح عثاراخ ٍِ اىَشنلاخ واىَىاقف اىري ذصادفل في حياذل اىيىٍيح والاظرَاعيح واىري 

(   ذقيض تعط أرائل وٍشاعزك اىشخصيح يزظا اىرفعو تقزاءج مو فقزج تذقح والإظاتح عييها تىظع علاٍح  ) 

 ذحد اىثذيو اىَْاطة ٍِ اىثذائو اىخَظح.

 ٍع اىشنز..... واىرقذيز
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 الباحث                                                                                       
  اثير فواز كريم

      الفمرات ت

      اشعر بعدم الراحة عندما ٌتهٌج المولون العصبً 6

      فً مفاصل الجسم كافة عندما ٌتهٌج المولوناشعر بألم  4

. 
تزداد سرعات ضربات الملب عند تهٌج المولون مع الم فً 

 الصدر
     

2 
عندما سماعن خبر محزن ٌسبب لن الملك وتهٌج فً 

 المولون العصبً
     

5 
–اشعر بالملك عندما ٌتناوب او ٌتؽٌر لوام البراز  )اسهال 

 او بتناوب ( –امسان 
     

1 
عندما اشعر فً تهٌج المولون وتتؽٌر عادات لأمعاء )اسهال 

 او امسان (اشعر بالتعب والخمول
     

7 
عندما ٌتهٌج المولون وتنتفخ بطن ٌسبب لً ازعاج وبالملك 

 وعدم لاستمرار
     

8 
تشاؤم  عندما بتهٌج المولون العصبً واشعر ان لأمور لا 

 تسٌر  بشكل جٌد بالنسبة الٌة
     

9 
كلما نظرت الً خبرات الفشل السابمة تودي الً لاكتئاب 

 وٌسبب تهٌج المولون العصبً
     

62 
عندما اتعرض الً مولؾ سلبً ٌسبب لً تهٌج فً المولون 

 العصبً
     

      عندما اعالب عل عمل فعلته ضد لأخرٌن اشعر بالاكتئاب 66

64 
بتهٌج فً المولون لا استطٌع اتخاذ المرارات عندما اشعر 

 العصبً نتٌجة سوء حالتً نفسٌة الدٌه
     

6. 
عندما اتعرض الً لإجهاد ولإرهاق مما  ٌسبب حالة نفسٌة  

 و مزاج سًء
     

62 
ٌسبب تهٌج المولون عدم الرؼبة فً العلالة الزوجٌة وهذا 

 بدوره ٌودي الى لاكتئاب
     

      منطمة البطن عندما تتعرض الً التوتر تشعر بالألم فً 65

61 
تزداد ضربات الملب وضٌك بالتنفس عندما تصاب بالتوتر 

 نتٌجة حالة او مولؾ سًء
     

67 
عندما تترض الى التوتر تشعر بجفاؾ الفم وصعوبة بلع 

 الرٌك
     

68 
عندما تشعر بالتوتر لٌس الدٌة المدرة على اتخاذ المرارات 

 وتشتت الانتباه والتركٌز
     

      عندما تصاب بالتوتر تصاب بالأرق ولأستطٌع النوم 69

      عندما اتعرض الى التوتر اشعر بتعرق الاٌدٌن والمدمٌن 42

46 
عندما ٌتهٌج المولون تصدر من البطن اصوات معٌنه اشعر 

 بالخجل وٌصاب بالتوتر نتٌجة لأحراج اتجاه لأخرٌن
     

 
 

 
 


