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Abstract 

This study aims to examine how self-concept influences psychological 

adjustment and players’ performance. Self-concept refers to the image an 

individual holds about themselves, encompassing a range of thoughts, emotions, 

and internal evaluations. Psychological adjustment, on the other hand, denotes a 

state of mental stability and self-satisfaction, enabling the individual to 

effectively cope with life’s demands and pressures. 

The study sample consisted of 18 football players from Salah Al-Din Club, in 

addition to 5 players who were selected as an experimental group. Two main 

surveys were utilized for data collection: a Self-Concept Survey and a 

Psychological Adjustment Survey. The findings revealed that players with a high 

level of self-concept demonstrated greater psychological adjustment compared to 

those with a lower self-concept. 
The results suggest that enhancing self-concept can contribute to improving 

psychological adjustment among football players. These findings can be utilized 

to develop programs aimed at strengthening self-concept, which in turn supports 

better performance and success in the sports field. 
The study recommends that sports clubs and teams place greater emphasis on 

developing players’ psychological and social skills through specialized training 

sessions and workshops. These activities can assist players in building a strong 

self-concept and developing effective strategies to manage psychological 

pressures, thereby leading to noticeable improvements in performance. 
In conclusion, a high level of psychological adjustment is considered a 

fundamental component of athletic success. It not only impacts performance 

outcomes but also extends to the players’ lives off the field. Therefore, investing 

in psychological well-being is essential for teams aspiring to achieve outstanding 

and sustainable results. 
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 يفٕٓو انذاث ٔعلالخّ بانخٕافك انُفسٙ نذٖ لاعبٙ  كزة انمذو فٙ َاد٘ صلاح انذٍٚ

 
 و.و رائذ ظزغاو يٓذ٘

 و.و اكزو خهٛم يحًٕد

 
 اٌؼشاق  –رىش٠ذ  –خبِؼخ رىش٠ذ  –و١ٍخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بػخ 

 

                انخلاصت:
٠ٙذف إٌٝ فسض و١ف ٠ؤثش ِفَٙٛ اٌزاد ػٍٝ اٌزٛافك إٌفغٟ ٚإٔدبص اٌلاػج١ٓ. ِفَٙٛ اٌزاد ٠ذي ػٍٝ اٌظٛسح اٌزٟ 

ٌٕفغٟ إٌٝ زبٌخ ِٓ ٠سٍّٙب اٌفشد ػٓ رارٗ، ٠ٚزأٌف ِٓ ؽ١ف ِٓ الأفىبس ٚاٌؼٛاؽف ٚاٌزم١١ّبد اٌذاخ١ٍخ، ث١ّٕب ٠ش١ش اٌزٛافك ا

 الاعزمشاس إٌفغٟ ٚالإشجبع ػٓ اٌزاد، ِب ٠ز١ر ٌٍفشد اٌزؼبًِ ثفؼب١ٌخ ِغ ِزطٍجبد اٌس١بح ٚػغٛؽٙب.  

لاػج١ٓ رُ اخز١بسُ٘ وّدّٛػخ  5لاػت وشح لذَ ِٓ ٔبدٞ طلاذ اٌذ٠ٓ، إػبفخ إٌٝ  18رزىْٛ ػ١ٕخ اٌذساعخ ِٓ 

ِغر ِفَٙٛ اٌزاد ِٚغر اٌزٛافك إٌفغٟ. أظٙشد اٌّخشخبد أْ اٌلاػج١ٓ  ردش٠ج١خ. اعزخُذِب ِغسبْ سئ١غ١بْ ٌدّغ اٌج١بٔبد:

 ثبٌلاػج١ٓ رٚٞ ِفَٙٛ اٌزاد إٌّخفغ.   اٌز٠ٓ ٠ّزٍىْٛ ِفَٙٛ اٌزاد اٌّشرفغ ٠زّزؼْٛ ثّغزٜٛ أػٍٝ ِٓ اٌزٛافك إٌفغٟ ِمبسٔخ  

ٟ ٌذٜ لاػجٟ وشح اٌمذَ. ٠ّىٓ رش١ش إٌزبئح إٌٝ أْ رؼض٠ض ِفَٙٛ اٌزاد ٠ّىٓ أْ ٠غبُ٘ فٟ رسغ١ٓ اٌزٛافك إٌفغ

ذػُ رسغ١ٓ أدائُٙ ٚٔدبزُٙ فٟ رم٠ٛخ ِفَٙٛ اٌزاد ٌذٜ اٌلاػج١ٓ، ِّب ٠ الاعزفبدح ِٓ ٘زٖ إٌزبئح ٌزط٠ٛش ثشاِح رٙذف إٌٝ

 اٌّدبي اٌش٠بػٟ.  

ش رٕظ١ُ رٛطٟ اٌذساعخ ثزشو١ض الأٔذ٠خ ٚاٌفشق اٌش٠بػ١خ ػٍٝ ر١ّٕخ اٌّٙبساد إٌفغ١خ ٚالاخزّبػ١خ ٌذٜ اٌلاػج١ٓ ػج

ط٠ٛش خٍغبد رذس٠ج١خ ٚٚسػ ػًّ ِزخظظخ. ٘زٖ الأٔشطخ ٠ّىٓ أْ رغبػذ اٌلاػج١ٓ فٟ ثٕبء ِفَٙٛ راد لٛٞ ٚر

 اعزشار١د١بد ٌٍزؼبًِ ِغ اٌؼغٛؽ إٌفغ١خ، ِّب ٠ٕؼىظ ػٍٝ رسغ١ٓ أدائُٙ ثشىً ٍِّٛط.  

ذ اٌش٠بػٟ. فٙٛ لا ٠ؤثش فمؾ ػٍٝ ٔزبئح فٟ اٌخزبَ، ٠ؼَُذُّ اٌزٛافك إٌفغٟ اٌؼبٌٟ ِٓ اٌؼٕبطش الأعبع١خ ٌزسم١ك إٌدب

بسج اٌٍّؼت، ِب ٠دؼً الاعزثّبس فٟ خٛأت اٌظسخ إٌفغ١خ ػشٚس٠ب  ٌٍفشق اٌزٟ رغؼٝ الأداء، ثً أ٠ؼب  ػٍٝ ز١بح اٌلاػج١ٓ خ

 ٌزسم١ك ٔزبئح ِز١ّضح ِٚغزذاِخ.

 
 

 البحث  تاريخ

الانترنت  على متوفر -

53/34/4242 

 الكلمات المفتاحية

 ٟغفٌٕا كفاٛزٌا -
 َذمٌاوشح   -

 انخعزٚف بانبحث: - 1

 انًمذيت ٔاًْٛت انبحث: 1–1

رؼذ الأٌؼبة اٌش٠بػخ ِٓ الأٔشطخ اٌٙبِخ اٌزٟ رغُٙ فٟ رط٠ٛش اٌفشد ِٓ إٌبز١خ اٌجذ١ٔخ ٚإٌفغ١خ. ِٚٓ ثي١ٓ 

اٌش٠بػبد اٌّخزٍفخ، رسظٝ وشح اٌمذَ ثشؼج١خ وج١شح ػٍٝ ِغزٜٛ اٌؼبٌُ. إْ ِفٙيَٛ اٌيزاد ٚاٌزٛافيك إٌفغيٟ 

ب ِٓ اٌؼٛاًِ الأعبع١خ اٌزٟ رؤثش ػٍٝ أداء اٌلاػج١ٓ ٚٔدبزُٙ فٟ اٌّدبي اٌش٠بػيٟ. ٠ٙيذف ٘يزا اٌجسي  ّ٘

 .إٌٝ دساعخ اٌؼلالخ ث١ٓ ِفَٙٛ اٌزاد ٚاٌزٛافك إٌفغٟ ٌذٜ لاػجٟ وشح اٌمذَ فٟ ٔبدٞ طلاذ اٌذ٠ٓ

إٌفغي١خ  د ٚاٌظيشاػبداْ اٌشػب ػٓ اٌس١بح ٘ٛ ِب ٠طّر ا١ٌٗ اٌفيشد اٌشاشيذ ثٙيذف ردٕيت الازجبؽيب        

ٚاٌمٍك اٌزٞ ٠ٕشأ ثٗ ٔز١دخ أفؼبلارٗ اٌّخزٍفخ ثٕبء  ػٍٝ اٌّٛالف اٌزٟ ٠ّش ثٙب اٌشيخض، ٚز١ي  إْ اٌس١يبح لا 

٠ّىٓ أْ رغ١ش ػٍٝ ٚر١شح ٚازذح ثً رؼزش٠ٙيب ثؼيغ اٌظيؼبة ريٕغض ػٍيٝ الأغيبْ عيؼبدرٗ، ٌٍٚشػيب ػيٓ 

،  2022،  ازّييذ ) ذ ٚاٌزطٍؼييبد اٌّغييزمج١ٍخ.اٌس١ييبح أثييش إ٠دييبثٟ ِسفييض ػٍييٝ الاعييزمشاس ِٚغييزٜٛ اٌطّييٛ

  (140ص

٠ٚؼييذ ِفٙييَٛ اٌييزاد ػييبِلا  ِّٙييب  ٌٍسفييبظ ػٍييٝ الأداء الأِثييً ٌٍش٠بػييٟ، ٚػٍييٝ اٌظييسخ اٌدغيي١ّخ ٚاٌظييسخ 

إٌفغ١خ ػٍٝ اٌشغُ ِٓ ظشٚف اٌس١بح اٌؼبغطخ ٚأزذاثٙب اٌزٟ ٠زؼشع ٌٙب اٌلاػجي١ٓ أثٕيبء ػ١ٍّيخ اٌزيذس٠ت 

١يشاد إٌفغي١خ اٌّّٙيخ ٚاٌّيؤثشح فيٟ عيٍٛن اٌلاػجي١ٓ إر إْ ِفٙيَٛ ب أزيذ اٌّزغٚإٌّبفغخ اٌش٠بػي١خ، ثٛطيفٙ

اٌزاد ٠ؤدٞ دٚسا  ٘بِب  فٟ رشى١ً رظشفبد اٌلاػج١ٓ فيٟ اٌّٛاليف اٌش٠بػي١خ اٌزيٟ ٠ٛاخٙٙيب ٚاٌزيٟ ريٕؼىظ 

ثبثشح ػٍٝ زبٌزٗ إٌفغ١خ إر أٔٗ ٠زؼّٓ ػذح ِىٛٔبد رشًّ اٌزٛخٗ ٔسٛ رسم١ك الأ٘ذاف ٚاٌفبػ١ٍخ اٌزار١خ ٚاٌّ

 .ٚاٌثمخ ثبٌٕفظ

ِٚٓ ٘زا إٌّطٍك، ٠ؼُذ ِفَٙٛ اٌيزاد ِيٓ اٌؼٛاِيً اٌدٛ٘ش٠يخ اٌزيٟ رغيُٙ فيٟ اٌسفيبظ ػٍيٝ الأداء اٌش٠بػيٟ 

اٌؼبٌٟ، فؼلا  ػٓ دٚسٖ فٟ دػُ اٌظسخ اٌدغذ٠خ ٚإٌفغ١خ ٌٍش٠بػٟ، سغيُ ِيب ٠ٛاخٙيٗ ِيٓ ػيغٛؽ اٌس١يبح 

ذ اٌّزغ١شاد إٌفغ١خ اٌّؤثشح فيٟ عيٍٛن َ اٌزاد وأزا١ِٛ١ٌخ ٚرسذ٠بد اٌزذس٠ت ٚإٌّبفغخ. إر ٠ُٕظش إٌٝ ِفٙٛ

اٌلاػت، ٌّب ٌٗ ِٓ رأث١ش ِجبشش فٟ و١ف١يخ رؼبٍِيٗ ِيغ اٌّٛاليف اٌش٠بػي١خ اٌّخزٍفيخ، ٚاٌزيٟ ريٕؼىظ ثيذٚس٘ب 

ػٍٝ زبٌزٗ إٌفغي١خ. ٠ٚزدٍيٝ ٘يزا اٌظيّٛد ِيٓ خيلاي ِدّٛػيخ ِيٓ اٌّىٛٔيبد الأعبعي١خ، ِثيً اٌزٛخيٗ ٔسيٛ 

اٌزار١خ، ٚاٌّثبثشح، ٚاٌثمخ ثبٌٕفظ، ٚاٌزٟ رشيىً ثّدٍّٙيب دػيبئُ سئ١غي١خ فيٟ ثٕيبء رسم١ك الأ٘ذاف، ٚاٌفبػ١ٍخ 

 .شخظ١خ اٌلاػت اٌمبدس ػٍٝ اٌزى١ف ِغ ِخزٍف اٌظشٚف
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ا شؼج١خ   اٌش٠بػبد أوثش ِٓ اٌمذَ وشح   الأػّيبس خ١ّيغ ِيٓ الأشيخبص ِلا٠ي١ٓ ٠ّبسعيٙب اٌؼيبٌُ، فٟ ٚأزشبس 

 ػٍيٝ ٚرغُيبػذ ٚاٌؼم١ٍيخ، اٌجذ١ٔيخ اٌظيسخ رسغي١ٓ فيٟ ثبٔزظيبَ بػخاٌش٠ ِّبسعخ رغُُٙ. الاخزّبػ١خ ٚاٌطجمبد

 ػيب١ٍِٓ إٌفغي١خ ٚاٌشفب١٘يخ اٌيزاد رميذ٠ش ٠ؼُيذ   إٌّظيٛس، ٘زا ِٚٓ. ٚاٌزٛاط١ٍخ الاخزّبػ١خ اٌّٙبساد رط٠ٛش

 .اٌش٠بػخ فٟ ٚٔدبزُٙ اٌش٠بػ١١ٓ أداء ػٍٝ ٠ؤثشاْ ١ِّٙٓ

 ٚاٌزم١١ّيبد ٚاٌّشيبػش الأفىيبس ِيٓ ِدّٛػيخ ِيٓ ْىي٠ٛز ٚاٌيزٞ ٌزاريٗ، اٌفيشد إدسان إٌيٝ اٌيزاد رمذ٠ش ٠ش١ُش

 رٌيه فيٟ ثّيب اٌّديبلاد، ِخزٍيف فيٟ ٚأدائيٗ اٌفيشد عٍٛن ػٍٝ ٠ؤثش أعبع١ ب ػبِلا   اٌزاد رمذ٠ش ٠ٚؼُذ  . اٌزار١خ

 رُّى يٓ اٌيزاد ػيٓ ٚاٌشػيب اٌؼمٍيٟ اٌزيٛاصْ ِيٓ زبٌيخ إٌيٝ إٌفغ١خ اٌظسخ رش١ُش أخشٜ، ٔبز١خ ِٓ. اٌش٠بػخ

ا إٌفغ١خ اٌظسخ ٚرٍؼت. ٚػغٛؽٙب اٌس١بح ِزطٍجبد ِغ ثفؼب١ٌخ اٌزؼبًِ ِٓ اٌفشد ب دٚس   ِ  أداء رسغي١ٓ فٟ ٘ب

 .ػبَ ثشىً ٚز١برُٙ أٔفغُٙ ػٓ سػبُ٘ ِغزٜٛ ٚص٠بدح اٌش٠بػ١١ٓ

فيبْ ػظيشٔب اٌسيبٌٟ ٠مزؼيٟ ٚخيٛد ِثيً ٘يزٖ إٌّيبرج اٌخ١يشح ٚاٌميذٚح اٌسغيٕخ فيٟ  َِيب رميذٚثٕبء ػٍٝ ويً 

ٙزٖ اٌم١ُ ٚ اٌّفب١ُ٘ الأخلال١خ ٚثذٚس اٌّؤعغبد اٌزشث٠ٛخ فٟ لذسرٙب ػٍٝ ثٕيبء اٌغٍٛن ٌٚمذ اصداد الا٘زّبَ ث

شذ أفشاد اٌّدزّغ ٚرؼًّ ػٍٝ رطي٠ٛشٖ ٚرض٠يذ ِيٓ لٛريٗ ٚطيلاثزٗ .)ػجيذ اٌيٛدٚد ، الأخلاق الإ٠دبث١خ اٌزٟ ر

 (49،ص 2009

ٚاٌظيسخ إٌفغي١خ  رزّثً أ١ّ٘خ اٌجس  فٟ رغ١ٍؾ اٌؼٛء ػٍٝ دٚس ِفَٙٛ اٌزاد فيٟ رؼض٠يض الأداء اٌش٠بػيٟ

إٌفغٟ ٚعٍٛن اٌلاػج١ٓ فيٟ اٌّٛاليف  ٚاٌدغذ٠خ ٌٍش٠بػ١١ٓ، ِٓ خلاي اٌىشف ػٓ اٌؼلالخ ث١ٓ ٘زا اٌّزغ١ش

 .اٌزٕبفغ١خ اٌّخزٍفخ

 يشكهت انبحث 1-2

اس إٌفغٟ ِٓ اٌؼٛاًِ اٌزٟ رّٕر اٌلاػج١ٓ اٌمذسح ػٍٝ رسًّ الأزّبي اٌزذس٠ج١خ ثشىً ِٕبعت، ٠ؼُذ الاعزمش

ِغزٜٛ اٌّؼشفخ ٌذ٠ُٙ، وّب ٠ٛفش اعزؼذاد ا إ٠دبث١ ب ٌزسًّ اٌٛزذاد اٌزذس٠ج١خ اٌّىثفخ، ِّب  ٠ٚغُٙ فٟ سفغ

لأداء اٌّٙبسٞ ٌلاػج١ٓ. أشبس ػّش ػجذالله إٌٝ أْ اٌمٍك ٠ؼُزجش ِٓ اٌّؤثشاد إٌفغ١خ اٌزٟ ٠ٕؼىظ ػٍٝ ا

ٌُ ٠زُ رذس٠ت اٌلاػت ٔفغ١ ب ٠دت ػٍٝ اٌّذسة اٌش٠بػٟ الأزجبٖ ٌٙب، ٌّب ٌٙب ِٓ أثش عٍجٟ ػٍٝ إٌزبئح إرا 

ٌّٛاخٙخ ٘زٖ اٌسبٌخ، ززٝ ٚإْ وبْ اٌلاػت ٠ّزٍه ِٙبساد خ١ذح، فٍىً ثطٌٛخ ٚظشٚفٙب اٌخبطخ اٌزٟ 

اء. فٟ زبي غ١بة اٌزذس٠ت إٌفغٟ، لذ رظٙش ٔزبئح عٍج١خ رزطٍت أزجب٘ب  ِٓ اٌلاػت ٚاٌّذسة ػٍٝ زذ عٛ

 .ػٍٝ أداء اٌلاػت

، ِٚلازظزّٙب ولاػج١ٓ عبثم١ٓ فٟ ٔبدٞ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بػخِٓ خلاي ػًّ اٌجبزث١ٓ فٟ و١ٍخ 

طلاذ اٌذ٠ٓ، رج١ٓ أْ ثؼغ اٌلاػج١ٓ ٌذ٠ُٙ فُٙ غ١ش ٚاػر ٌجؼغ اٌّزغ١شاد إٌفغ١خ، ِثً ِفَٙٛ اٌزاد 

 :ٚاٌزٛافك إٌفغٟ. ثٕبء  ػٍٝ رٌه، رزّثً ِشىٍخ اٌجس  فٟ الإخبثخ ػٓ اٌغؤاي اٌزبٌٟ

١ٓ رٚٞ ِفَٙٛ اٌزاد اٌّشرفغ ٚاٌلاػج١ٓ رٚٞ ِفَٙٛ اٌزاد فك إٌفغٟ ث١ٓ اٌلاػجً٘ ٠خزٍف ِغزٜٛ اٌزٛا

 إٌّخفغ؟ ًٚ٘ ٠ّىٓ رؼض٠ض اٌزٛافك إٌفغٟ ٌذٜ اٌلاػج١ٓ ِٓ خلاي ػلالزٗ ثّفَٙٛ اٌزاد؟

 أْذاف انبحث   3 – 1  

 .اٌزؼشف ػٍٝ دسخخ ِفَٙٛ اٌزاد ٌذٜ لاػجٟ وشح اٌمذَ فٟ ٔبدٞ طلاذ اٌذ٠ٓ .1

 .إٌفغٟ ٌذٜ ػ١ٕخ اٌجس سخخ اٌزٛافك اٌزؼشف ػٍٝ د .2

 .اٌزؼشف ػٍٝ اٌؼلالخ ث١ٓ ِفَٙٛ اٌزاد ٚاٌزٛافك إٌفغٟ ٌذٜ ػ١ٕخ اٌجس  فٟ ٔبدٞ طلاذ اٌذ٠ٓ .3

 يجالاث انبحث: 1-4

 ( .2025- 2024لاػجٛ ٔبدٞ طلاذ اٌذ٠ٓ اٌش٠بػٟ ٌٍّٛعُ ) انًجال انبشز٘: -

 .12/3/2025ٌٚغب٠خ  25/10/2024اٌّذح  انًجال انشياَٙ: -

 رىش٠ذ/ ٍِؼت ٔبدٞ طلاذ اٌذ٠ٓ  انًجال انًكاَٙ: -
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 يصطهحاث انبحث 5 – 1

 اٌزظٛس اٌزٞ ٠سٍّيٗ اٌفيشد ػيٓ ٔفغيٗ، ٚاٌيزٞ ٠زىيْٛ ِيٓ ِدّٛػيخ ِيٓ الأفىيبس  :يفٕٓو انذاث ٛ٘

 .اٌزم١١ّبد اٌزار١خٚاٌّشبػش ٚ

 ٙاٌزؼبِيً ٘ٛ زبٌخ ِٓ اٌزٛاصْ إٌفغٟ ٚاٌشػب ػٓ اٌزاد، ٚاٌزيٟ رّىيٓ اٌفيشد ِيٓ  :انخٕافك انُفس

 ثفؼب١ٌخ ِغ ِزطٍجبد اٌس١بح ٚػغٛؽٙب

 يُٓجٛت انبحث ٔاجزاءاحّ انًٛذاَٛت  - 2

 يُٓج انبحث 1 – 2

 .اٌٛطفٟ ثأعٍٛة اٌؼلالبد اٌّزجبدٌخ

 يجخًع انبحث ٔعُٛخّ : 2 – 2

ْ ِدزّغ اٌجس  ِٓ لاػجٟ وشح اٌمذَ فٟ ٔبدٞ طلاذ اٌذ٠ٓ، ٚاٌجبٌغ ػذدُ٘ )  ٛ ( لاػج يب، ، ريُ 23رى

. ١ٓ%(، ٌغيشع رطج١يك اٌّم١بعي78.3( لاػج يب، ثٕغيجخ )18سئ١غ١خ ِىٛٔخ ِٓ ) اٌجس ٕخ اخز١بس ػ١

%(، ثٙيذف إخيشاء ردشثيخ 21.7( لاػجي١ٓ، ثٕغيجخ )5وّب رُ اخز١بس ػ١ٕيخ اعيزطلاػ١خ ِىٛٔيخ ِيٓ )

عزطلاػ١خ أ١ٌٚخ ٌٍزسمك ِٓ ٚػيٛذ اٌفميشاد ٚعيٌٙٛخ فّٙٙيب، دْٚ إخيشاء أٞ ريذخلاد ردش٠ج١يخ، ا

ب ِغ   ِ  .ؽج١ؼخ اٌجس  اٌٛطف١خٚرٌه أغدب

 أدٔاث انمٛاص 3 – 2

 يمٛاص يفٕٓو انذاث -1

( لاػج يب ِيٓ ٔيبدٞ طيلاذ اٌيذ٠ٓ، 23ػٍٝ اٌؼ١ٕيخ اٌى١ٍيخ اٌّىٛٔيخ ِيٓ ) ِفَٙٛ اٌزاد رُ رطج١ك اٌّم١بع١ٓ

( لاػج١ٓ لاخزجبس ٚػٛذ اٌفمشاد ٚط١بغزٙب، ث١ّٕيب ريُ 5ز١  خُظظذ ػ١ٕخ اعزطلاػ١خ ِىٛٔخ ِٓ )

( لاػج يب. ٚليذ خيشٜ 18الأعبع١خ اٌّىٛٔخ ِيٓ ) ّٙب إٌٙبئ١خ ػٍٝ ػ١ٕخ اٌزطج١كرطج١ك اٌّم١بع١ٓ ثظٛسر

، ١ٓ، داخً ِمش إٌبدٞ ٚثئششاف ِجبشش ِيٓ اٌجيبزث2025 ٠ٕب٠شاٌزطج١ك ا١ٌّذأٟ ٌٍّم١بع١ٓ خلاي شٙش 

 دل١مخ. 20ٚاعزغشلذ ػ١ٍّخ خّغ اٌج١بٔبد زٛاٌٟ 

 يمٛاص انخٕافك انُفسٙ -2

( لاػج يب ِيٓ ٔيبدٞ طيلاذ 23ػٍيٝ اٌؼ١ٕيخ اٌى١ٍيخ اٌّىٛٔيخ ِيٓ ) ٕفغيٟاٌزٛافك اٌرُ رطج١ك اٌّم١بع١ٓ 

( لاػجييي١ٓ لاخزجيييبس ٚػيييٛذ اٌفميييشاد 5اٌيييذ٠ٓ، ز١ييي  خُظظيييذ ػ١ٕيييخ اعيييزطلاػ١خ ِىٛٔيييخ ِيييٓ )

ٚط١بغزٙب، ث١ّٕب رُ رطج١ك اٌّم١بع١ٓ ثظٛسرّٙب إٌٙبئ١خ ػٍٝ ػ١ٕخ اٌزطج١ك الأعبع١خ اٌّىٛٔيخ ِيٓ 

، داخيً ِميش إٌيبدٞ 2225 ُٚااٚزأٟ ٌٍّم١بعي١ٓ خيلاي شيٙش ( لاػج ب. ٚلذ خيشٜ اٌزطج١يك ا١ٌّيذ18)

 دل١مخ. 20، ٚاعزغشلذ ػ١ٍّخ خّغ اٌج١بٔبد زٛاٌٟ ٚثئششاف ِجبشش ِٓ اٌجبزث١ٓ

 حطبٛك انًمٛاسٍٛ 4 – 2

 انًمٛاص صذق -1

 ؽشق إثجبد اٌظذق  ٕ٘بن ػذح ؽشائك ٌسغبة اٌثجبد اػزّذ اٌجبزثبْ ػٍٝ

  انصذق انظاْز٘ -

ِخزظ١ٓ فٟ ػٍُ إٌفظ اٌش٠بػٟ( ٌؼّبْ رٕبعت  )أعبرزح خجشاء١ٓ ٌّدّٛػخ ِٓ اٌاٌّم١بع رمذ٠ُ رُ

  (1اٌجس . )اٌفمشاد ٚٚػٛزٙب ثبٌٕغجخ ٌؼ١ٕخ 

  انصذق انبُائٙ -
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إدساوٙب، ٌُٚ  ِٓ ٚػٛذ اٌفمشاد ٚعٌٙٛخ لاػج١ٓ( ٌٍزسمك 5رُ اعزخذاَ اٌّم١بع١ٓ ػٍٝ ػ١ٕخ اعزىشبف١خ )

  انصذق انذاخهٙ -  - -3.اٌظذق اٌجٕبئٟ ٌٍّم١بط ٠ؼضص رذخلاد ردش٠ج١خ، ِّب أٞ ٠زُ إخشاء

رُ زغبة ِؼبِلاد الاسرجبؽ ث١ٓ اٌفمشاد ٚاٌذسخخ الإخّب١ٌخ ٌٍّم١بط، ٚلذ أظٙشد خ١ّؼٙب دلاٌخ 

 أْ اٌفمشاد رم١ظ ٔفظ اٌجؼذ إزظبئ١خ، ِّب ٠ذي ػٍٝ

  ثباث انًمٛاص -2
 اٌزٞ اػزّذ٘ب اٌجبزث١ٓ:ؽشق إثجبد اٌثجبد 

  الاخخبارطزٚمت إعادة  -

أعجٛػ١ٓ، ٚرُ زغبة  لذسٖ لاػج١ٓ( ِشر١ٓ ثفبطً صِٕٟ 5رُ رطج١ك اٌّم١بع١ٓ ػٍٝ اٌؼ١ٕخ الاعزطلاػ١خ )

 .ِؼبًِ الاسرجبؽ ث١ٓ اٌزطج١م١ٓ، ٚلذ أظٙشد إٌزبئح دلاٌخ إزظبئ١خ

  يعايم أنفا كزَٔباخ -

، ٚوبٔذ SPSS لاػج ب( ثبعزخذاَ ثشٔبِح 18رُ زغبة ِؼبًِ اٌثجبد ٌٍّم١بع١ٓ ػٍٝ اٌؼ١ٕخ اٌشئ١غ١خ ) 

 ٌٍّم١بع١ٓ ِٓ اٌثجبد خ١ذ ِغزٜٛ ، ِّب ٠ذي ػ0.70ٍٝ رفٛق اٌم١ُ

 انٕسائم الإحصائٛت 2-5

 الازظبئٟ . Spssرُ رس١ًٍ اٌج١بٔبد ثبعزخذاَ ثشٔبِح 

 عزض ٔ يُالشت انُخائج – 3

 نًخٕسطاث ٔالاَحزافاث انًعٛارٚت نًفٕٓو انذاث ٔانخٕافك انُفسٙ: ا1جذٔل 

 (  r) يعايم الارحباط بٛزسٌٕ الاَحزاف انًعٛار٘ انًخٕسط انًخغٛز

 2.676 11.923 75.667 يفٕٓو انذاث
2.222 

  11.783 70.389 انخٕافك انُفسٙ

إٌفغيٟ ٌيذٜ ػ١ٕيخ اٌجسي  أظٙشد ٔزبئح اٌزس١ًٍ الإزظبئٟ أْ اٌّزٛعؾ اٌسغبثٟ ٌّم١بط اٌظّٛد 

، فيٟ زي١ٓ ثٍيغ اٌّزٛعيؾ (11.923)ثيبٔسشاف ِؼ١يبسٞ ليذسٖ  (75.667)( لاػج يب ثٍيغ 18اٌجبٌغيخ )

، ِّيب ٠شي١ش إٌيٝ (11.783)ثيبٔسشاف ِؼ١يبسٞ ليذسٖ  (70.389)اٌسغبثٟ ٌّم١بط اٌزى١ف إٌفغيٟ 

ػيٓ ٚخيٛد ػلاليخ ِغيزٜٛ ِشرفيغ ٔغيج١ ب فيٟ ويلا اٌّزغ١يش٠ٓ ٌيذٜ أفيشاد اٌؼ١ٕيخ. وّيب وشيفذ إٌزيبئح 

، ِّيب ٠يذي ػٍيٝ (0.676) يعايم الارحباط بٛزسٌٕاسرجبؽ١خ ِٛخجخ ل٠ٛخ ث١ٓ اٌّم١بع١ٓ، ز١  ثٍغ 

ٚ أْ اسرفبع ِغزٜٛ اٌظّٛد إٌفغٟ ٌذٜ اٌلاػج١ٓ ٠شرجؾ ثبسرفيبع ِغيزٜٛ اٌزى١يف إٌفغيٟ ٌيذ٠ُٙ، 

ى١ييف ِييغ ٚ٘ييٛ ِييب ٠ؼىييظ أ١ّ٘ييخ اٌظييّٛد إٌفغييٟ وؼبِييً ِييؤثش فييٟ رؼض٠ييض اٌزr (0.000 )ل١ّييخ 

 .اٌؼغٛؽ إٌفغ١خ فٟ اٌج١ئخ اٌش٠بػ١خ

 الاسخُخاجاث

 ٘ييز٠ٓ ثيي١ٓ ٚاػيير إ٠دييبثٟ اسرجييبؽ ػييٓ رىشييف إٌفغييٟ ٚاٌزييٛاصْ اٌييزاد إدسان ثيي١ٓ اٌظييٍخ -1

 اٌلاػجي١ٓ، ٌذٜ اٌزاد إدسان اسرفغ فىٍّب. اٌذ٠ٓ طلاذ ٔبدٞ فٟ اٌمذَ وشح لاػجٟ ٌذٜ اٌؼب١ٍِٓ

 اٌزى١ يف ػٍيٝ ٚليذسرُٙ إٌفغٟ اعزمشاسُ٘ ػٍٝ ِجبشش شرأث١ ػٓ ٠ؼُج ش ِّب إٌفغٟ، رٛافمُٙ صاد

 .  إٌّبفغخ ٚظشٚف اٌٍؼجخ ِزطٍجبد ِغ

 

 ِييٓ. إٌفغييٟ اٌزٛافييك ٌزسغيي١ٓ الأعبعيي١خ اٌمٛاػييذ وئزييذٜ رظٙييش اٌييزاد إدسان طييمً أ١ّ٘ييخ -2

 ٠يٕؼىظ ِّب إٌفغٟ، اٌزٛاصْ ِٓ أوجش ِغزٜٛ رسم١ك ٌلاػج١ٓ ٠ّىٓ اٌزاد، إدسان رم٠ٛخ خلاي

 ٚاٌؼيغٛؽ ا١ٌّذا١ٔيخ اٌزسيذ٠بد ِيغ اٌزؼبِيً ػٍيٝ ليذسرُٙ ٚػٍيٝ اٌش٠بػيٟ أدائٙيُ ػٍيٝ إ٠دبث١ب  

 .  اٌّخزٍفخ
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 إٌفغ١خ اٌّٙبساد طمً ػٍٝ ثبٌزشو١ض اٌش٠بػ١خ ٚاٌفشق الأٔذ٠خ رُٛطٝ اٌٙذف، ٘زا ٌزسم١ك -3

 ٌٙيزٖ ٠ّىيٓ. ِخظظيخ ػّيً ٚٚسػ رذس٠ج١يخ خٍغيبد رٕظي١ُ ػجيش اٌلاػجي١ٓ ٌيذٜ ٚالاخزّبػ١خ

 ِييغ ٌٍزؼبِييً اعييزشار١د١بد ٚرطيي٠ٛش لييٛٞ راد إدسان ثٕييبء فييٟ اٌلاػجيي١ٓ رييذػُ أْ الأٔشييطخ

 .  ٍِّٛط ثشىً أدائُٙ رسغ١ٓ فٟ ٠غُٙ ِّب إٌفغ١خ، اٌؼغٛؽ

 إٌديييبذ ١يييكٌزسم اٌدٛ٘ش٠يييخ اٌؼٕبطيييش ِيييٓ اٌؼيييبٌٟ إٌفغيييٟ اٌزيييٛاصْ ٠ؼُزجيييش إٌٙب٠يييخ، ٚفيييٟ -4

 اٌٍّؼيت، خيبسج اٌلاػجي١ٓ ز١يبح ٍيٝػ أ٠ؼيب   ثيً الأداء، ٔزيبئح ػٍيٝ فمؾ ٠ؤثش لا فٙٛ. اٌش٠بػٟ

 اٌزيٟ اٌش٠بػي١خ ٌٍفيشق ػيشٚس٠ب   أِيشا   إٌفغي١خ اٌظسخ خٛأت فٟ الاعزثّبس ٠دؼً اٌزٞ الأِش

 .  ِٚغزذاِخ ِز١ّضح ٔزبئح ٌزسم١ك رغؼٝ

 

 

 

 انخٕصٛاث

 خيلاي ِيٓ ثأٔفغيُٙ اٌلاػجي١ٓ ثميخ رم٠ٛيخ إٌٝ رٙذف ثشاِح ثٛػغ ٠ُٕظر: ثبٌزاد اٌثمخ رم٠ٛخ -1

 .  ٚالاخزّبػ١خ إٌفغ١خ اٌّٙبساد رط٠ٛش ػٍٝ رشُوض ػًّ ٚٚسػ ج١خرذس٠ خٍغبد

 إسشيبد خٍغيبد ػجيش ٌلاػجي١ٓ ِغيزّشح ٔفغي١خ سػب٠خ ثزٛف١ش ٠ُٕظر: إٌفغ١خ اٌظسخ رسغ١ٓ -2

 .  إٌفغ١خ طسزُٙ رسغ١ٓ إٌٝ رٙذف ٚخّبػ١خ فشد٠خ

 إٌفغي١خ ٛأيتاٌد رشيًّ شيبٍِخ رذس٠ج١يخ ثشاِح ثٛػغ ٠ُٕظر: شبٍِخ رذس٠ج١خ ثشاِح ٠شرطٛ -3

 .  اٌلاػج١ٓ ز١بح فٟ شبًِ رٛاصْ ٌؼّبْ ٚاٌف١ٕخ، اٌجذ١ٔخ اٌدٛأت إٌٝ إػبفخ ٚالاخزّبػ١خ،

 دٚس٠يخ رم١١ّيبد ثيئخشاء ٠ُٕظير: إٌفغ١خ ٚطسزُٙ ثأٔفغُٙ اٌلاػج١ٓ ٌثمخ اٌذٚس٠خ اٌّشاخؼخ -4

 ٌّشالجيخ ذح،ِؼزّي ل١يبط ٚأدٚاد اعيزج١بٔبد ثبعيزخذاَ إٌفغي١خ، ٚطيسزُٙ ثأٔفغُٙ اٌلاػج١ٓ ٌثمخ

 .  اٌزسغ١ٓ خٛأت ٚرسذ٠ذ رمذُِٙ

 اٌّيذسث١ٓ دػيُ رٌيه فيٟ ثّيب إٌيبدٞ، داخيً ِشيدؼخ ث١ئيخ ثز١ٙئيخ ٠ُٕظير: ِشيدؼخ ث١ئخ رم٠ٛخ -5

 .إٌفغ١خ ٚطسزُٙ ثأٔفغُٙ اٌلاػج١ٓ ثمخ ٌزؼض٠ض اٌفش٠ك، ٚصِلاء

 لاػت 100ػٓ ِفَٙٛ اٌزاد ٚ اٌزٛافك إٌفغٟ ٌؼ١ٕخ لا رمً ػٓ دساعخ  -6

 رانًصاد

داس إٌشييش اٌؼشث١ييخ ،  .يفٓاإو اناذاث ٔانخٕافااك انُفساٙ نااذٖ انزٚاظاٍٛٛ .(2020) .ػجيذ الله، د .1

 اٌؼشاق.

 11ِدٍيخ اٌؼٍيَٛ اٌش٠بػي١خ )اٌّدٍيذ  .انعٕايام انُفساٛت انًاةثزة عهاٗ أداء انلاعباٍٛ ..أزّذ، ػٍيٟ .2

 .2019)اٌغٕخ   4.اٌؼذد 

 داس اٌفىش اٌؼشثٟ ِظش . .اء انزٚاظٙانخٕافك انُفسٙ ٔأثزِ عهٗ الأد .(2021) .زغٓ، فبؽّخ .3

انعلالااات باااٍٛ انخٕافاااك انُفساااٙ ٔانخحصاااٛم الأكاااادًٚٙ ناااذٖ انطااالا   .(2018) .ػٍيييٟ، عييي١ّش .4

 .داس إٌشش اٌٛؽ١ٕخ .انزٚاظٍٛٛ

)ِدٍييخ  خااّ بًفٓاإو انااذاث نااذٖ طاالا بُاااء يمٛاااص انسااهٕن الاٚعااار٘ ٔعلالػجييذ اٌييٛدٚد ، ازّييذ .  .5

 (.2009اٌغٕخ 1ؼذداٌثمبفخ اٌش٠بػ١خ اٌّدٍذ الاٚي اٌ

 يفٓاإو انااذاث نااذٖ لاعبااٙ بعااط الأَذٚاات انزٚاظااٛت فااٙ يزكااش يذُٚاات انًٕصاام س٠ييُ ، ػجييذ اٌمٙييبس .6

 (. 2023اٌؼذد اٌخبص اٌغٕخ 15)ِدٍخ اٌثمبفخ اٌش٠بػ١خ اٌّدٍذ 

لاإة الاَااا ٔعلالخٓااا بالاسااخمزار انُفسااٙ نااذٖ لاعبااٙ يُخخباااث انجايعاااث   ػجييذ اٌييٛدٚد ، ازّييذ    .7

 ( .2012ِدٍخ اٌثمبفخ اٌش٠بػ١خ اٌّدٍذ اٌشاثغ اٌؼذد اٌثبٟٔ اٌغٕخانسهت  انعزالٛت بكزة 
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ِدٍيخ )اٌثمبفيخ دارست يسخٕٖ حانت لهاك انًُافسات انزٚاظاٛت ناذٖ لاعباٙ انًباارسة ػّش ، ػجذالله  .8

 (.2021اٌغٕخ 1اٌؼذد 12اٌش٠بػ١خ اٌّدٍذ

ٛاات انخزبٛات انبذَٛاات ٔعهاإو انزظاا عااٍ انحٛاااة ٔعلالخٓاا بانكفاااءة انذاحٛات نطهباات كهزّيذ ، ِبٌييه . ا .9

 .(2022اٌغٕخ 1اٌؼذد  13ِدٍخ اٌثمبفخ اٌش٠بػ١خ اٌّدٍذ انزٚاظت فٙ جايعت حكزٚج )

10.   يمكنك الاطلاع على شرح  .العلاج المتمركز حول العميل .(1951) .روجرز، كارل
  PsyEncharge[psyencharge.com]مفصل للنظرية من خلال موقع 

11.   لمزيد من المعلومات حول  .الكفاءة الذاتية: ممارسة السيطرة .(1997) .باندورا، ألبرت
  MaestroVirtuale[bing.com]نظرية الكفاءة الذاتية والثقة بالنفس، يمكنك زيارة 

 (1) انًهحك

فٕٓو انذاث ي يمٛاسٙ  اسخًارة عهٛٓى عزظج انذٍٚ ٔانًخخصٍٛ انخبزاء انسادة بأسًاء لائًت

 ٔ بانخٕافك انُفسٙ

اٌٍمت  الاعُ د

 اٌؼٍّٟ

 اٌؼًّ ِىبْ الاخزظبص

و١ٍخ اٌزشث١خ  –خبِؼخ رىش٠ذ  ػٍُ إٌفظ اٌش٠بػٟ أعزبر ػجذ اٌٛدٚد خطبة اٌضث١ذٞ 1

 اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بػخ

 ػٍَٛ اٌش٠بػخ –خبِؼخ الأٔط١ٔٛخ  ػٍُ إٌفظ اٌش٠بػٟ أعزبر ١ٌٕب س٠بشٟ 2

 ػٍَٛ اٌش٠بػخ –خبِؼخ الأٔط١ٔٛخ  ػٍُ إٌفظ اٌش٠بػٟ أعزبر صاٟ٘ أذساٚط 3

 ػٍَٛ اٌش٠بػخ –خبِؼخ الأٔط١ٔٛخ  ػٍُ إٌفظ اٌش٠بػٟ أعزبر صاسطفب ػب 4

 (2) اسخبٛاٌ يفٕٓو انذاث

ثٕذ ا ٠م١ظ اٌزظٛس اٌزٞ ٠سٍّٗ اٌلاػت ػيٓ ٔفغيٗ فيٟ ِخزٍيف  ٠20زىْٛ اعزج١بْ ِفَٙٛ اٌزاد ِٓ 

ثٛػيغ اٌّدبلاد )اٌدغذ٠خ، الاخزّبػ١خ، الأوبد١ّ٠خ، ٚاٌؼبؽف١خ(. ٠شخٝ الإخبثخ ػٍٝ اٌجٕٛد اٌزب١ٌيخ 

 :( فٟ اٌخبٔخ إٌّبعجخ✓ػلاِخ )

 غ١ش ِٛافك ثشذح غ١ش ِٛافك ِسب٠ذ ِٛافك ِٛافك ثشذح اٌجٕذ

أشيييييؼش ثبٌشػيييييب ػيييييٓ 

 .ِظٙشٞ اٌدغذٞ

     

أػزمييييييذ إٔٔييييييٟ أرّزييييييغ 

ثؼلاليييييييبد اخزّبػ١يييييييخ 

 .خ١ذح

     

أشؼش ثبٌثمخ فيٟ ليذسارٟ 

 .الأوبد١ّ٠خ

     

أعيييييزط١غ اٌيييييزسىُ فيييييٟ 

 .ِشبػشٞ ثشىً خ١ذ

     

https://psyencharge.com/%D9%86%D8%B8%D8%B1%D9%8A%D8%A9-%D8%AA%D8%AD%D9%82%D9%8A%D9%82-%D8%A7%D9%84%D8%B0%D8%A7%D8%AA-%D9%84%D9%83%D8%A7%D8%B1%D9%84-%D8%B1%D9%88%D8%AC%D8%B1%D8%B2/
https://psyencharge.com/%D9%86%D8%B8%D8%B1%D9%8A%D8%A9-%D8%AA%D8%AD%D9%82%D9%8A%D9%82-%D8%A7%D9%84%D8%B0%D8%A7%D8%AA-%D9%84%D9%83%D8%A7%D8%B1%D9%84-%D8%B1%D9%88%D8%AC%D8%B1%D8%B2/
https://bing.com/search?q=%d8%a3%d9%84%d8%a8%d8%b1%d8%aa+%d8%a8%d8%a7%d9%86%d8%af%d9%88%d8%b1%d8%a7+1997+%d8%a7%d9%84%d8%ab%d9%82%d8%a9+%d8%a8%d8%a7%d9%84%d9%86%d9%81%d8%b3+%d9%88%d8%aa%d9%82%d8%af%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d9%84%d8%b0%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b1%d8%ac%d8%b9
https://bing.com/search?q=%d8%a3%d9%84%d8%a8%d8%b1%d8%aa+%d8%a8%d8%a7%d9%86%d8%af%d9%88%d8%b1%d8%a7+1997+%d8%a7%d9%84%d8%ab%d9%82%d8%a9+%d8%a8%d8%a7%d9%84%d9%86%d9%81%d8%b3+%d9%88%d8%aa%d9%82%d8%af%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d9%84%d8%b0%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b1%d8%ac%d8%b9
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ثبٌشػيييييب ػيييييٓ أشيييييؼش 

 .ٔفغٟ ثشىً ػبَ

     

أسٜ ٔفغييٟ لييبدسا  ػٍييٝ 

رسم١ييييييييييييك أ٘ييييييييييييذافٟ 

 الأوبد١ّ٠خ.

     

أرّىييٓ ِييٓ اٌزؼج١ييش ػييٓ 

 ِشبػشٞ ثغٌٙٛخ.

     

أشيييييؼش إٔٔيييييٟ أعيييييزسك 

 إٌدبذ فٟ ز١برٟ.

     

أػزميييييذ إٔٔيييييٟ شيييييخض 

ِسجيييييييٛة ِيييييييٓ لجيييييييً 

 ا٢خش٠ٓ.

     

أرّزيييييغ ثّظٙيييييش ثيييييذٟٔ 

 ٠دؼٍٕٟ أشؼش ثبٌثمخ.

     

رٟ ػٍييٝ زييً أثييك ثمييذس

 أٚاخٙٙب. اٌزٟ اٌّشبوً

     

أشيييييؼش ثبٌشػيييييب ػيييييٓ 

 ػلالبرٟ ِغ ا٢خش٠ٓ.

     

ٌذٞ اٌمذسح ػٍيٝ اٌيزسى ُ 

ثزظيييييييييشفبرٟ رسييييييييييذ 

 اٌؼغؾ.

     

أشييييؼش إٔٔييييٟ أعيييييزط١غ 

اٌزييييألٍُ ِييييغ اٌزغ١ييييشاد 

 ثغٌٙٛخ.

     

أػزمييذ إٔٔييٟ أرؼبِييً ِييغ 

 اٌفشً ثطش٠مخ إ٠دبث١خ.

     

أرّىيييييييٓ ِيييييييٓ ارخيييييييبر 

 لشاسارٟ ثثمخ.

     

أسٜ ٔفغٟ شخظب  ٔبفؼب  

 ِٚف١ذا .

     

أشييؼش أْ ٌييذٞ ل١ّييخ فييٟ 

 اٌّدزّغ.

     

أػزمييييييذ إٔٔييييييٟ أرسّييييييً 

 ِغؤ١ٌٚخ أفؼبٌٟ.

     



 
  

 

Sports Culture 16 (2) (2025) 415-426 
 

 

423 

 http://doi.org/10.25130/sc.25.2.52  

أشييييييؼش ثبٌشازييييييخ فييييييٟ 

 اٌّٛالف الاخزّبػ١خ

 اٌدذ٠ذح.

     

 

 

 (3) اسخبٛاٌ انخٕافك انُفسٙ

إٌفغٟ ٚاٌشػيب ػيٓ اٌيزاد ٌيذٜ  ثٕذ ا ٠م١ظ ِغزٜٛ اٌزٛاصْ ٠15زىْٛ اعزج١بْ اٌزٛافك إٌفغٟ ِٓ 

 :( فٟ اٌخبٔخ إٌّبعجخ✓اٌلاػج١ٓ. ٠شخٝ الإخبثخ ػٍٝ اٌجٕٛد اٌزب١ٌخ ثٛػغ ػلاِخ )

غيرموافقققققققق  غير موافق محايد موافق موافق بشدة البند
 بشدة

أشقققعر بقققالتوازن النف ققق  
 .ف  حيات  اليومية

     

أ قققتطيع التعامقققل بفعاليقققة 
 .مع الضغوط اليومية

     

بالرضقا عقن نف ق   أشعر
 .وعن حيات 

     

أتمتققع بعلاقققات اجتماعيققة 
 .داعمة

     

أ ققققققتطيع الققققققتحك  فقققققق  
مشقققققاعرت وا قققققتجابات  

 .العاطفية

     

أواجققققا مشققققاكل  بنضقققق  
 دون تهرب.

     

أثق بقدرت  على مواجهة 
 التحديات.

     

أجقققد متعقققة فققق  ا نشقققطة 
 اليومية الت  أقو  بها.

     

      ب هولة.   لا أشعر بالتوتر

      لا أشعر بالتوتر ب هولة.  

أتعامقققققل مقققققع ا خقققققرين 
 بروح إيجابية.

     

لدت القدرة على ال قيطرة 
 على انفعالات .
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أشعر بالرضا عن حيقات  
 بشكل عا .

     

أ ققققققتطيع التكي قققققق  مققققققع 
 الظرو  المفاجئة.

     

أتمتققع بالهققدوء حتققى فقق  
 المواق  الصعبة.  

     

 


