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الملخص. يهدف البحث الحالي إلى التعرف على مستوى الألم النفسي وعلاقته بالشفقة بالذات لدى طلبة المرحلة الإعدادية والتعرف على الفروق لكلا المتغيرين حسب النوع (ذكور - اناث) وحسب الفرع (علمي – أدبي) وتحقيقاً لأهداف البحث تم اختيار عينة من طلبة المرحلة الإعدادية في مركز مدينة الموصل للبحث (300) طالب وطالبة بواقع (150) ذكور و (150) اناث، وقامت الباحثة ببناء مقياس الألم النفسي والذي يتكون من (30) فقرة بصورته النهائية، ومقياس الشفقة بالذات الذي يتكون من (30) فقرة بصيغته النهائية واستخدمت الباحثة أنواع الصدق والثبات للمقياس، وقد توصل البحث إلى عدة نتائج وهي: 
1-	مستوى الألم النفسي على وبدلالة إحصائية.
2-	توجد فروق في مستوى الألم النفسي بحسب النوع لصالح الذكور. 
3-	لا توجد فروق في مستوى الألم النفسي بحسب الفرع الدراسي.
Abstract. The current research aims to identify the level of psychological pain and its relationship to self-compassion among middle school students, and to identify differences between both variables according to gender (males - females) and branch (scientific - literary). To achieve the research objectives, a sample of (300) middle school students in the Mosul City Center was selected for the research, comprising (150) males and (150) females. The researcher constructed a psychological pain scale, consisting of (30) items in its final form, and a self-compassion scale, consisting of (30) items in its final form. The researcher used validity and reliability criteria for the scale. The research reached several results, namely:
1- The level of psychological pain is statistically significant.
2- There are differences in the level of psychological pain according to gender, in favor of males.
3- There are no differences in the level of psychological pain according to academic branch.
مشكلة البحث 
تنبهت البشرية منذ أقدم العصور إلى الحاجة للتحرر من ذلك العبء الابدي الذي رافقها منذ الوجود، وهو الألم Pain. تلك الظاهرة غير المفهومة تماماً حتى يومنا هذا، رغم المحاولات الجادة من قبل الباحثين في هذا المجال، ذلك بسبب عدم القدرة على الفصل بين العناصر الجسدية والعناصر النفسية التي يتكون منها الألم، مثل خبرة جسدية تصاحبها خبرة نفسية وكل خبرة نفسية تصاحبها خبرة جسدية وكل هذه الخبرات يتم تسجيلها في الذاكرة متحدة ومتشابكة مكونة خريطة نفس جسدية تسمى (خريطة الألم)، والالم يحتل الحيز الأكبر من هذه الخريطة، أي أنه يحتل الحيز الأكبر من ذاكرتنا. 
ويرى علماء النفس العاملين في هذا الميدان إلى ان وصف الألم النفسي Psychological pain بصورة شامة وموضوعية تواجهه صعوبات عديدة متأتية من العلاقات المتبادلة بين الشعور الحسي، والتفسير والتقييم المعرفي والمعاني المختلفة التي تضيفها عواطفنا على الإحساس بالألم، وتتأثر هذه التأثيرات المتبادلة بسيرورات التعلم والخبرة السابقة للألم، ومستوى النمو المعرفي (Rainsville, 2002, p.161). 
ويعد عصرنا الحالي من العصور التي امتازت بكثرة التوترات والأزمات والاحداث المؤلفة نفسياً، التي عانى، ويعاني منها افراد المجتمعات كلها. وكذلك التحول والمتسارع والمذهل للأحداث فقد سحق المنظومة الزمنية للأفراد وأغرقها بالأحداث المؤلمة، والمتمثلة بالحرب بكل اهوالها من (موت الأعزاء، والاحساس بالخسارة، وانعدام الأمان، والشعور بالظلم، والحزن، والشعور بالذنب، والتشاؤم من المستقبل) إن هذه الكوارث الكبيرة عانى منها العديد من افراد المجتمع بغض النظر عن مكانتهم العلمية والثقافية وخصوصاً طلبة المرحلة الإعدادية هذه المرحلة المفصلية في حياة الطالب كونهم من أكثر فئات المجتمع سعة للأفق وبصيرة لما حدث ويحدث، وان مكانتهم كشباب واعي وعلى قدر كبير من المسؤولية يجعلهم يدركون المخاطر ويقدرون حجمها وعواقبها، وإن هذا الفهم والادراك قد أثر بهم وبدرجة كبيرة، مما ولد حالة عميقة من الألم النفسي قد يبقى معهم لفترة طويلة مما يؤثر في مسار حياتهم وانشطتهم اليومية العلمية والتربوية وخططهم المستقبلية، وهذا ما اشارت إليه الكثير من الدراسات النفسية والتي أشار معظمها، إلى ان تعرض الفرد إلى احداث شديدة الألم، يقود في اغلب الأحيان إلى استمرار معايشة الأحداث والألم بطريقة أو بأخرى عن طريق تذكر الحدث بشكل متكرر وضاغط وغالباً ما يتضمن ذلك صور ذهنية أو أفكار أو مدركات وشعور بألم نفسي شديد عند التعرض لأي مثير يمكن أن يستثير ذلك الألم (Litz, & et al., 1996, p. 497)
وان مفهوم الشفقة بالذات للفرد يتأثر بمدى استجابات التقدير التي يتلقاها من والديه وتتكون لديه فكرته عن ذاته من خلال استجابته لرأي الآخرين فيه، فالحب والاهتمام الذي يتلقاه الفرد من والديه تتأثر بصورة إيجابية في تشكيل الذات لديه وعندما لا تشبع هذه الحاجات بصورة صحيحة فإن ذلك سيترك اثاراً سلبية عن ذاته (جابر، 2004: 119)
وإن ذات الفرد هي المجموع الكلي لإدراكات الفرد عن نفسه وصورة مركبة مؤلفة من تفكيره عن نفسه وتحصيله وصفاته الشخصية والجسمية والعقلية واتجاهاته نحو نفسه والأخرين وبفكرهِ واحاسيسهِ بما يفكر به الاخرين عنه وما يفضل ان يكون عليه هو (الشناوي واخرون، 2001: 124). 
وقد تحسست الباحثة هذه المشكلة التي تحولت إلى ظاهرة من خلال معايشتها للواقع وشكوى الكثير من افراد المجتمع بشكل عام وطلبة المرحلة الإعدادية بشكل خاص، مما اثار تحدياً كبيراً دفع الباحثة إلى محاولة الكشف عن مستوى المعاناة لدى طلبة المرحلة الإعدادية من الألم النفسي والمتأتي من: (الإحساس بالخسارة، والشعور بالظلم، والشعور بالذنب، والحالة الصحية، والشعور بالحزن، والتشاؤم من المستقبل). 
أهمية البحث 
لقد تم التعامل مع الألم لفترة طويلة من وجهة النظر الطبية، حيث استمر التركيز في تفسير الألم على أنه ضرر يصيب النسيج الحي مما يتطلب معالجته، وأنه استجابة حسية حقيقية ناتجة من تضرر الانسجة الحية، ولم يكن هناك مجال إلا القليل من التفسير للبعد النفسي والعاطفي، غير ان هذه الدراسات التي تناولت الألم الحاد والمرتبط بالإصابات فقط، لم تلقى نجاحاً لدى الباحثين في العقود الأخيرة، حيث حل تقدم عظيم في فهمنا للآليات التي يعمل بها الألم ودور العوامل التي هي خارج الجسم في احداث الألم النفسي، فالدور الذي تلعبه العوامل النفسية في من انعكاس الألم على الذات والتعبير العاطفي عنه، دوراً كبيراً، إذ يتم ادراكه وتفسيره عن طريق التعبير عنه عاطفياً من خلال الانفعالات السلبية، كالقلق والحزن والتوتر، والشعور بالذنب، وتعابير الوجه التي تنبنا بمستوى الألم وشدته (Melzuck, 1993, p.197) ويشير عالم النفس البريطاني ستيورت دبربي (Stewart, D, 2003) من جامعة برمنكهام إلى ان الألم النفسي ينشأ من تجاربنا في الحياة وينمو بسبب دافع التفاعل الاجتماعي، وانه ينشأ من مصادر عديدة أهمها تدني الصحة الجسمية، والصحة النفسية التي تتضمن علاقة الفرد بذاته وعلاقاته الاجتماعية مع الاخرين والتي يترتب عليها الشعور بالذنب والتهميش والشعور بالخسارة، والشعور بالظلم والذنب وفقدان الامل في الحياة وضياع المعنى (Gerold, 2003, pp.793) وإن الكثير من علماء النفس اهتموا بمفهوم الذات وعلاقة الفرد بذاته وبالأخرين ولأن الفهم الدقيق لهذا المفهوم يساعد على تحقيق الصحة النفسية للفرد، وتعد الشفقة بالذات من العناصر الهامة للصحة النفسية والتي تتضمن اللطف والرقة بالذات وعدم القاء اللوم عليها وانتقادها بشدة عندما يمر الفرد بالخبرات غير السارة. أو المواقف المحبطة أو المؤلمة (Alen & Leary, 2010: 118) وترى نييف واخرون (2007) (Neef: et al.,2007) ان الشفقة بالذات بتضمن بعداً اساسياً من ابعاد البناء النفسي للفرد وسمة مهمة من سمات الشخصية الإيجابية السليمة وحاجزاً نفسياً من الاثار السلبية لأحداث الحياة الضاغطة وذلك عندما يعيش الفرد حالة من حالات الفشل أو الألم أو عدم الكفاية الشخصية في حل مشكلاته الشخصية (Netff: et. al, 2007: 140) وأوضحت الدراسات أن الافراد الذين يتسمون بالشفقة الذاتية لديهم القدرة على مواجهة أفكارهم المؤلمة دون تهاون أو مبالغة وإدارة خيبة أملهم واحباطهم من خلال كبت كل من الشعور الذاتي والحالات المأساوية (شويخ، 2009: 142). 
وتتضمن الشفقة بالذات الفهم الواعي للذات من خلال نظرة الفرد لخبراته بأنها تمثل خبرة إنسانية مشتركة بدلاً من انعزاله واستبعادهِ عن الاخرين مما يساعده على التعامل بواقعية مع المشكلات التي تعتري الذات ودحض الأفكار والمشاعر السلبية واحداث اتزاننا متسماً بالانتقاء، وأنها تتعالج هذه الأفكار والمشاعر السلبية مما تؤدي لبناء رضاً مأمول عن الذات (منصور، 2016: 82)
أهداف البحث
يهدف البحث إلى: 
1. التعرف على مستوى الألم لدى طلبة المرحلة الإعدادية. 
2. التعرف على دلالة الفروق في مستوى الألم النفسي وفقاً لمتغير الجنس (ذكور - اناث)
3. التعرف على دلالة الفروق في مستوى الألم النفسي وفقاً لمتغير الفرع (علمي – ادبي). 
4. التعرف على مستوى الشفقة بالذات لدى طلبة المرحلة الإعدادية. 
5. التعرف على دلالة الفروق في مستوى الشفقة بالذات وفقاً لمتغير الجنس (ذكور – اناث). 
6. التعرف على دلالة الفرد في مستوى الشفقة بالذات وفقاً لمتغير الفرع (علمي – ادبي). 
حدود البحث: 
يتحدد البحث الحالي بقياس مستوى الألم النفسي وعلاقته بالشفقة بالذات لدى طلبة المرحلة الإعدادية في مركز مدينة الموصل للعام الدراسي (2023 – 2024)
تحديد المصطلحات
1. استروساندرا (Esthr & Sandra, 2011)
يعرف الألم النفسي بأنه (مشاعر غير سارةَ ناتجة من التقييم السلبي للذات والشعور بالنقص والعجز، وان هذا التقييم السلبي للذات، قد يكون ناتج من خسارة شخص ما أو شيء ما أو فشل في الإنجاز للأشياء التي ترتبط بشكل وثيق بالحاجات النفسية للفرد. (Esthr & Sandra, 2011, p. 45).
التعريف الاجرائي: هو الدرجة التي يحصل عليها المستجيبين على مقياس الألم النفسي المعد في البحث الحالي: 
الشفقة بالذات
2. عرفها نيف (2003) (Neff: 2003): 
اتجاه إيجابي نحو الذات في المواقف المؤلمة أو الخيبة والفشل والذي ينطوي على اللطف بالذات وعدم الانتقاد الشديد لها وفهم خبراته كجزء من الخبرة التي يعانيها معظم الناس ومعالجة المشاعر المؤلمة في وعي الفرد بعقل منفتح. (Neff, 2003: 223)
التعريف الاجرائي: هو الدرجة التي يحصل عليها المستجيب على مقياس الشفقة بالذات المعد في البحث الحالي. 
الاطار النظري: 
1. الألم النفسي: نظرية سزاسر (Szasz, 1957) 
يرى سزاسر ان الألم النفسي نشأ نتيجة لتهديد سلامة الجسم، اذ يعد الجسم وسلامته من التهديدات، حالة مقلقة بالنسبة للنفس، فالتهديدات التي يتعرض لها الجسم، قد لا يلاحظ وجودها في الواقع، لذا تدرك الانا هذه التهديدات على شكل ألم نفسي، لقد استخدم سزاسر في نظريته المفاهيم الفرويدية المعروفة (Ego, supreego, id) ولأن (الأنا) تمثل جزء من النظام النفسي والتي لها اتصال مباشر مع الواقع وهي المنسقة بين النظامين الاخرين (Superego, id). 
فإن سزاسر يفترض أن الأنا تدرك الجسم كشيء مادي والالم ينشأ عندما تدرك الأنا بصورة عقلية وعاطفية بأن هناك خطر يهدد سلامة الجسم ويشير سزاسر بأن هناك ثلاث مستويات تدرك بها الأنا التهديدات. 
المستوى الأول: معايشة تجربة معاناة حقيقية يتعرض لها الجسم كما يحصل في حالة الامراض العضوية. 
المستوى الثاني: تستخدم المعاناة والالم كوسيلة اتصال مع الاخرين، لطلب المساعدة واستجداء عطفهم.. 
المستوى الثالث: المستوى الأخير والأكثر تعقيداً، هنا الألم يستمر باعتباره رمزاً للرفض والنبذ، وان تكرار الشكوى قد يصبح شكلاً من اشكال العدوان وان استمرار هذه التجربة، قد تساعد الشخص على تحقيق شعوره بالذنب وتكفر عن ذنوبه وخطاياهُ. (Merskey, 1968, p.302)
2. الشفقة بالذات 
النظرية المعرفية: تتضمن النظرية المعرفية اتجاهاً حديثاً لتعزيز الشفقة بالذات اذ تؤكد الجشطلت على تقنية (الحوار) والتي تساعد الافراد على مواجهة السلوكيات عن التوافقية عن طريق النشاطات المعرفية والنقد الذاتي الإيجابي فيقوم الافراد بتمويل تقييماتهم السلبية لأفكارهم إلى قبول ذاتي ويتقبلوها وهذا يعد حزء من الشفقة بالذات، كما ويؤكد هايز (2002) (Hayes, 2002) في نظريته العلاج عن طريق القبول والالتزام التي تتضمن معنى الشفقة بالذات، إذ يرى ان البشر يعانون جميعاً، وتستخدم هذه النظرية الاستراتيجيات اللازمة لتعزيز اليقظة الذهنية كوضع علامات من العمليات المعرفية والتي تهدف إلى تسهيل عملية الادراك لدى الفرد حول عدم تضخيم معاناته وجعلها اقل تأثير على صحته كما وتطلب من الافراد مراقبة أفكارهم والامتناع عن تقييمها والتركيز على رؤية أفكارهم ومعارفهم باعتبارها ظواهر غير ثابتة أو غير دائمة (القاسمي، 2017: 40). 
منهجية البحث واجراءاته
أوً: منهجية البحث 
لتحديد الوضع الراهن للظاهرة المدروسة، اعتمدت هذه الدراسة مع المنهج الوصفي، الذي يعتمد على دراسة الظاهرة كما تحدث بالفعل، مما يستلزم توصيفها بدقة وفهم الروابط الارتباطية. (ملهم، 2000: 305). 
إجراءات البحث 
ثانياً: مجتمع البحث 
يتحدد مجتمع البحث بالمدارس الثانوية في مركز مدينة الموصل وقد استعانت الباحثة بمديرية تربية نينوى لتحديد اعداد المدارس الثانوية التابعة لها للعام الدراسي 2023 – 2025 والجدول (1) يوضح ذلك: 
الجدول (1) توزيع الطلبة على عينة المدارس المحسوبة من المجتمع الاصلي
	النوع / الفرع
	علمي
	ادبي
	المجموع

	ذكور
	13068
	7027
	20095

	اناث
	11020
	10164
	21184

	المجموع
	24088
	17191
	41279


ثالثاً: عينة البحث 
تم اختيار عينة البحث من مجتمع الطلبة البالغ عددهم (41279) طالب وطالبة وبذلك بلغ عدد افراد العينة الذكور (20095) والاناث (21184) وقد تكونت عينة البحث من (300) طالب وطالبة بواقع (150) طالب و(150) طالبة. 
رابعاً: أداة البحث 
يتطلب تحقيق اهداف البحث اعداد اداتين، احداها لقياس الألم النفسي والأخر لقياس الشفقة بالذات ومما يلي خطوات اعداد هاتين الاداتين. 
مقياس الألم النفسي: 
الخصائص السايكومترية للمقياس:
أولاً: صدق المقياس
الصدق الظاهري (صلاحية الفقرات):
المقياس الصادق هو المقياس الذي يصيغه الباحثة بأنه يقيس ويكشف فعلاً عن المتغيرات أو (السمة) التي وضع من أجل الكشف عنها وقياسها ويعد من الإجراءات المهمة التي يهتم بها واضع المقياس (الزوبعي وجماعته، 1981، 39).
ومن أجل التأكد من صدق أداة البحث (الألم النفسي) تم عرض الأداة على عدد من الخبراء المختصين في مجال التربية وعلم النفس لبيان رأيهم بمدى صلاحية كل فقرة من حيث درجة ملائمتها للمرحلة العمرية لعينة البحث وحذف وإضافة ما يقترح أو إجراء التعديلات، واعتمدت الباحثة على نسبة اتفاق (80%) فأكثر لقبول الفقرة، بعد أن تم إعداد المقياس بصيغته الأولية ووضع تعليمات الإجابة على الفقرات، تم تطبيق المقياس على عينة مكونة من (100) طالب وطالبة بواقع (50) ذكور و(50) إناث وكان الهدف من إجراء هذا التطبيق معرفة مدى وضوح التعليمات ووضوح الفقرات من حيث المعنى، والزمن الذي يستغرقه الطالب في الإجابة على فقرات المقياس بهدف التغلب على تلك الصعوبات قبل تطبيق المقياس على عينة البحث النهائية، وتبين أن التعليمات كانت واضحة والفقرات واضحة وكان الوقت المستغرق في الإجابة يتراوح بين (25-35) دقيقة أي بمتوسط زمني (30) دقيقة.
جدول (2) مربع كاي لمقياس الألم النفسي
	ت
	موافقون
	غير موافقون
	مربع كاي
	ت
	موافقون
	غير موافقون
	مربع كاي

	1
	10
	
	21.16
	16
	10
	
	21.16

	2
	9
	1
	17.64
	17
	8
	2
	14.44

	3
	10
	
	21.16
	18
	9
	1
	17.64

	4
	10
	
	21.16
	19
	10
	
	21.16

	5
	10
	
	21.16
	20
	10
	
	21.16

	6
	9
	1
	17.64
	21
	9
	1
	17.64

	7
	10
	
	2.16
	22
	10
	
	21.16

	8
	8
	2
	14.44
	23
	10
	
	21.16

	9
	10
	
	21.16
	24
	8
	2
	14.44

	10
	9
	1
	17.64
	25
	10
	
	21.16

	11
	10
	
	21.16
	26
	9
	1
	17.64

	12
	10
	
	21.16
	27
	9
	1
	17.64

	13
	8
	2
	14.44
	28
	10
	
	21.16

	14
	10
	
	21.16
	29
	10
	
	21.16

	15
	9
	1
	17.64
	30
	10
	
	21.16


ثانياً: ثبات المقياس
1. إعادة الاختبار:
يقصد بالثبات دقة الأداء في المقياس وعدم تناقضه مع نفسه (أبو حطب، 1987، 101) ويقصد بالمقياس الثابت هو المقياس الذي يمكن الاعتماد عليه (Marshal, 1972, 104) ولحساب ثبات المقياس قامت الباحثة باستعمال طريقة إعادة الاختبار فقد بلغ ثبات المقياس (0,83) وهو معامل ثبات جيد.
2. طريقة الفاكرونباخ:
واستخدمت الباحثة لمعرفة الثبات طريقة الفاكرونباخ فقد بلغ معامل الثبات (0,80) وهو معامل ثبات جيد.
مقياس الشفقة بالذات:
تحقياً لأهداف البحث قامت الباحثة ببناء مقياس الشفقة بالذات من خلال الاطلاع على مجموعة من الأدبيات والدراسات السابقة حيث تألفت فقرات المقياس من (30) فقرة.
الخصائص السايكومترية للمقياس 
أولاً: صدق المقياس
الصدق الظاهري:
يمثل الصدق مؤشراً على قدرة المقياس في قياس ما أعد لقياسه ومن خلاله تحققه من قدرة المقياس على تحقيق الغرض الذي أعد من أجله (عودة، 1999، 187).
ويقوم الصدق الظاهري على مدى تمثيل المقياس ظاهرياً للمجالات التي يقيسها، كذلك على التوازن بينها بحيث تصبح من المنطقي أن يكون مضمون المقياس صادقاً (الظاهر، 2002، 158) وقد تحقق هذا النوع من الصدق بعرض الفقرات على المقياس على مجموعة من الخبراء في التربية وعلم النفس للحكم على صلاحيتها في قياس الخاصية المراد قياسها.
جدول (3) مربع كاي لمقياس حيوية الضمير
	ت
	موافقون
	غير موافقون
	مربع كاي
	ت
	موافقون
	غير موافقون
	مربع كاي

	1
	2
	23
	17.64
	16
	22
	3
	14.44

	2
	24
	1
	21.16
	17
	23
	2
	17.64

	3
	22
	3
	14.44
	18
	23
	2
	17.64

	4
	21
	4
	11.56
	19
	24
	1
	21.16

	5
	24
	1
	21.16
	20
	3
	22
	14.44

	6
	24
	1
	21.16
	21
	24
	1
	21.16

	7
	22
	3
	14.44
	22
	1
	24
	21.16

	8
	3
	22
	14.44
	23
	3
	22
	14.44

	9
	2
	23
	17.64
	24
	23
	2
	17.64

	10
	24
	1
	21.16
	25
	24
	1
	21.16

	11
	23
	2
	17.64
	26
	24
	1
	21.16

	12
	22
	3
	14.44
	27
	23
	2
	17.64

	13
	23
	2
	17.64
	28
	24
	1
	21.16

	14
	24
	1
	21.16
	29
	3
	22
	14.44

	15
	1
	24
	21.16
	30
	23
	2
	17.64


 ثانياً: ثبات المقياس
1. إعادة الاختبار:
تم حساب الثبات لمقياس (الشفقة بالذات) بطريقة إعادة الاختبار حيث بلغ معامل الثبات بهذه الطريقة (0,84).
2. طريقة الفاكرونباخ:
وتم حساب الثبات لمقياس (الشفقة بالذات) بطريقة الفاكرونباخ فقد بلغ (0,82).
التطبيق النهائي لأدوات البحث:
بعد استكمال الباحثة لأداتي البحث الحالي والتحقق من خصائصهما السايكومترية، قامت بتطبيق المقياسين بدفعة واحدة على عينة البحث البالغة (300) طالب وطالبة بواقع (150) ذكر و(150) إناث (من خلال تقديم المقياسين معاً للمفحوصين) من طلبة المرحلة الإعدادية.
الوسائل الإحصائية:
1. مربع كاي.
2. اختبار تائي العينة الواحدة.
3. الاختبار التائي لعينتين مستقلتين.
4. معامل ارتباط بيرسون.
تفسير نتائج الدراسة 
الهدف الأول: قياس مستوى الألم النفسي لدى طلبة المرحلة الإعدادية
من اجل التعرف على مستوى الألم النفسي الذي يعاني منه طلبة المرحلة الإعدادية، قامت الباحثة بحساب متوسط إجابات جميع افراد العينة والبالغ عددها (300) طالب وطالبة على مقياس الألم النفسي المعد في البحث الحالي، فبلغ هذا المتوسط (118) وبانحراف معياري قدره (9,83)، ولمعرفة دلالة هذا المتوسط قامت الباحثة بمقارنته بالمتوسط الفرضي للمقياس والبالغ (114)؛ ظهر ان متوسط إجابات العينة اعلى من المتوسط الفرضي للمقياس، وبتأكيد من دلالة هذا الفرق ثم تطبيق الاختبار التائي لعينة واحدة، وتبين ان الفرق بين المتوسطين دال عند مستوى دلالة (0.01) وبدرحة حرية (251) وكما موضع في الجدول (4) 
جدول (4) الاختبار التائي لعينة واحدة لاختبار دلالة الفروق بين متوسطي الألم النفسي والمتوسط الفرضي لدى افراد عينة البحث.
	متوسط العينة
	انحراف معياري
	المتوسط الفرضي
	القيمة التائية
	مستوى الدلالة

	
	
	
	المحسوبة
	الجدولية
	

	118
	9,83
	114
	9,46
	2,63
	0,01


وبالنظر إلى جدول (4) نجد ان متوسط درجات الألم النفسي لدى افراد عينة البحث الحالي هما اعلى من درجة المتوسط الفرضي للمقياس وبمستوى دلالة (0,01) وهذا يعني وجود فرق ذا دلالة إحصائية بين متوسط عينة طلبة المرحلة الإعدادية على مقياس الألم النفسي، والمتوسط الغرضي ولصالح عينة البحث، أي أن افراد عينة البحث الحالي طلبة المرحلة الإعدادية، لديهم مستوى من الألم النفسي وبدرجة اعلى من المتوسط، وان هذه النتيجة تشير إلى ان طلبة المرحلة الإعدادية الذين يتعرضون إلى احداث شديدة الألم يقود في أغلب الأحيان إلى استمرار معايشة الحدث المؤلم بطريقة أو بأخرى عن طريق تذكر الحدث بشكل متكرر وضاغط، وغالباً ما يتضمن ذلك صور ذهنية أو أفكار أو مدركات وشعور بألم نفسي شديد عند التعرض لأي مثير يمكن ان يثير ذلك الألم النفسي (Litz &, et al., 1996, p. 49). 
الهدف الثاني: التعرف على دلالة الفروق في مستوى الألم النفسي وفقاً لمتغير الجنس (ذكور – اناث). 
ومن اجل التعرف على الفروق في مستوى الألم النفسي بين عينة الذكور وعينة الاناث، قامت الباحثة بحساب درجات عينة الذكور البالغة (150) طالباً وعينة الاناث والبالغة (150) حيث بلغ متوسط عينة الذكور (128) وبانحراف معياري مقداره (8,22) في حين بلغ متوسط عينة الاناث (108) وبانحراف معياري مقداره (7,39)، وعند مقارنة المتوسطين بالمتوسط الفرضي للمقياس للمقياس، ظهر أنه دال عند مستوى (0,01) لصالح المتوسط الفرضي، وكما موضح في الجدول (5): 
جدول (5) الاختبار التائي لاختيار دلالة الفروق بين متوسطي الألم النفسي للمقياس لدى عينة الذكور وعينة الاناث
	متغير الجنس
	المتوسط الحسابي
	الانحراف المعياري
	المتوسط الفرضي
	القيمة المحسوبة
	القيمة الجدولية
	درجة الحرية
	مستوى الدلالة

	ذكور
	128
	8,22
	114
	9,22
	2,60
	250
	0,01

	اناث
	108
	7,39
	114
	
	
	
	


نجد في جدول (5) ان هناك فرقاً ذا دلالة إحصائية بين متوسط عينة الذكور ومتوسط عينة الاناث وعند مستوى دلالة (0,01) لصالح عينة الذكور، وربما تعود هذه النتيجة إلى العوامل الثقافية والحضارية وطبية حياة المرأة في مجتمعنا، كما ان نوعية أسباب الألم النفسي التي درست في الاحداث والصراعات اليومية للفرد والمجتمع والتي ترتبط بحياة الرجل اكثر من المرأة، مكتئباً ومتوتراً، ويصل بعض الأطباء إلى ذكر اكثر من عشرين عاملاً يمكن ان يؤثر في تحمل الانسان للألم، فالتعب والحركة والخوف من الألم أو طريقة علاجه كلها تدخل في زيادة الشعور بالألم. 
الهدف الثالث: التعرف على دلالة الفروق في مستوى الألم النفسي وفقاً لمتغير الفرع (علمي – أدبي) وللتعرف على الفروق في مستوى الألم النفسي لدى طلبة المرحلة الاعدادية وفقاً لمتغير النوع (علمي – ادبي) قامت الباحثة بحساب درجات إجابات افراد عينة الفرع العلمي والبالغة (1500) طالباً وطالبة، فكان متوسط إجاباتهم على المقياس (117) وبانحراف معياري مقداره (9,13)، وكذلك تم حساب درجات افراد عينة الفرع الادبي والبالغة (150) طالباً وطالبة، فكان متوسط اجاباتهم على المقياس (119) وبانحراف معياري مقداره (9,89) وعند مقارنة المتوسطين بالمتوسط الفرضي للمقياس نجد انهما ذا دلالة إحصائية عند مستوى (0,01) وكما موضح في الجدول (6) 
جدول (6) الاختبار التائي لاختيار دلالة الفروق بين متوسطي الألم النفسي وفقاً لمتغير النوع (علمي – ادبي)
	متغير الفرع 
	المتوسط 
	الانحراف المعياري
	المتوسط الفرضي
	القيمة المحسوبة
	القيمة الجدولية
	درجة الحرية
	مستوى الدلالة

	ذكور
	117
	9,13
	114
	0,74
	1,96
	250
	0,05

	اناث
	117
	9,89
	114
	
	
	
	


يتضح من جدول (6) أنه لايوجد فرقاً ذا دلالة إحصائية عند مستوى دلالة (0,05) في مستوى الألم بالنفس بين عينة الفرع العلمي وعينة الفرع الادبي لدى طلبة المرحلة الإعدادية، بما يشير إلى ان الفرع الدراسي (العلمي – الادبي) لا يشكل متغيراً يمكن ان يؤثر في تحديد مستوى الألم النفسي لهم. 
الهدف الرابع: التعرف على مستوى الشفقة بالذات لدى طلبة المرحلة الإعدادية
لاجل تحقيق الهدف الرابع تم معالجة البيانات التي تم الحصول عليها من خلال تطبيق مقياس الشفقة بالذات بوساطة الحقيبة الإحصائية على عينة البحث والبالغة (300)، وقد تم حساب المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لدرجات عينة البحث اذ بلغ المتوسط الحسابي (109, 663) وبانحراف معياري (10,850) وعند مقارنة المتوسط الحسابي لعينة البحث مع المتوسط الفرضي والبالغ (102) تبين ان المتوسط الحسابي للعينة اكبر من المتوسط الفرضي وللتعرف على دلالة الفرق بين المتوسطين الحسابيين، طبقت الباحثة الاختبار التائي لعينة واحدة، اذ بلغت القمية التائية الجدولية والبالغة (1,96) عند مستوى دلالة (0,05) وبدرجة حرية (451) تبين ان القيمة التائية المحسوبة اكبر من القيمة التائية الجدولية ولصالح المتوسط الحسابي والجدول (7) يوضح ذلك 
جدول (7) القيمة التائية والوسط الفرضي والمتوسط الحسابي والانحراف المعياري لمقياس الشفقة بالذات
	العينة
	الوسط الفرضي
	المتوسط الحسابي
	الانحراف المعياري
	القيمة التائية
	مستوى الدلالة

	
	
	
	
	المحسوبة
	الجدولية
	

	300
	102
	109,663
	10,850
	15,016
	1,96
	(0,05) دالة


ومن النتيجة أعلاه نلاحظ ان هناك فرقاً دال احصائياً بين الوسط الفرضي والمتوسط الحسابي ولصالح المتوسط الحسابي والذي يشير إلى ان طلبة المرحلة الإعدادية يمتلكون الشفقة بالذات، وتفسر الباحثة ان طلبة المرحلة الإعدادية يمتلكون الشفقة بذواتهم بسبب ما يمرون به من خبرات مؤلمة والتي قد اكسبتهم أساليب متنوعة في التعامل مع هذه الخبرات ومواقف الالم والمعاناة جعلت الطلبة ينظرون إلى الأوضاع والاحداث بمنظار اكثر شمولية ومرونة وتفهماً بعيداً عن لوم الذات بشدة وانهم معرضون للالم بسبب ما يمرون به من أزمات وتحديات وعليه يجب التعامل مع ذاتهم برحمة وعطف وانفاح على هذه المواقف والخبرات بيقظة اكبر وإنسانية ولطف بدل من انكارها وانتقادها وإصدار الاحكام القاسية على ذاتهم. 
الهدف الخامس: التعرف على الفروق في مستوى الشفقة بالذات لدى طلبة المرحلة الإعدادية وفقاً لمتغير الجنس (ذكور – اناث) 
ومن اجل تحقيق هذا الهدف تم معالجة البيانات التي تم الحصول عليها من خلال تطبيقه مقياس الشفقة بالذات بوساطة الحقيبة الإحصائية عينة البحث، وقد بلغ المتوسط الحسابي لدرجات الذكور على مقياس الشفقة بالذات (108,037) وبانحراف معياري (11,707) بينما بلغ المتوسط الحسابي لدرجات الاناث على مقياس الشفقة بالذات (111’336) وبانحراف معياري (10,053) ولغرض التحقق قامت الباحثة باستخدام الاختيار التائي لعينتين مستقلتين، اذ ظهرت النتائج ان القيمة التائية المحسوبة بلغت (3,222) وعند مقارنتها مع القيمة التائية الجدولية البالغة (1,96) وعند مستوى دلالة (0,05) وبدرجة حرية (450) اذ تبين ان القيمة التائية المحسوبة اكبر من القيمة التائية الجدولية وبذلك أظهرت النتيجة عن وجود فروق دالة احصائياً في مستوى الشفقة بالذات ولصالح الاناث والجدول (8) يوضح ذلك. 
جدول (8) القيمة التائية لدلالة الفروق في مستوى الشفقة بالذات تبعاً لمتغير الجنس (ذكور – اناث)
	الجنس
	العدد
	المتوسط الحسابي
	الانحراف المعياري
	القيمة التائية
	مستوى الدلالة

	
	
	
	
	المحسوبة
	الجدولية
	

	ذكور
	150
	108,037
	11,707
	3,222
	1,96
	(0,05) يوجد فرق دال لصالح الاناث

	اناث
	150
	111,336
	10,053
	
	
	


وتشير هذه النتيجة إلى ان الاناث اكثر شفقة بأنفسهم من الذكور، وذلك لأن الإناث لديهم وجهة نظر مختلفة في التعامل مع مواقف الفشل والألم والمعاناة بسب احساسهم الداخلي في الاعتماد على انفسهن في مواجهة هذه الظروف والمواقف وبسبب ما تفرضه البيئة من قيود عليهم لتركيبتها النفسية والبيولوجية والاجتماعية ومكانتها في المجتمع وادراكهن ان مشكلاتهن هي نفس المشكلات التي تواجهها في الاناث، وان الاناث هن اكثر فطنة ودهاء ورقة وعاطفية وحساسية من الذكور، والاناث اكثر تواضعاً واكثر صدقاً في تعاملهن مع نفسهن ومع الاخرين من الذكور. 
الهدف السادس: التعرف على الفروق في مستوى الشفقة بالذات لدى طلبة المرحلة الإعدادية وفقاً لمتغير الفرع (العلمي – الادبي). 
ولتحقيق هذا الهدف تم تحليل إجابات الطلبة والتي تم الحصول عليها من خلال تطبيقه مقياس الشفقة بالذات بواسطة الحقيبة الإحصائية، إذ بلغ المتوسط الحسابي لدرجات الفرع العلمي على مقياس الشفقة بالذات (109,677) وبانحراف معياري بلغ (10,807)، بينما بلغ المتوسط الحسابي لدرجات الفرع الادبي على مقياس الشفقة بالذات (109,606) وبانحراف معياري بلغ (11,087). 
وقد قامت الباحثة باستخدام الاختبار التائي لعينتين مستقلتين واظهرت النتائج ان القيمة التائية المحسوبة بلغت (0و055) وعند مقارنتها مع القيمة التائية الجدولية البالغة (1,96) وعند مستوى دلالة (0,05) وبدرجة حرية (450)، إذ تبين أن القيمة التائية المحسوبة اصغر من القيمة التائية الجدولية، وبهذه النتيجة التي تظهر عن عدم وجود فروق دالة احصائياً في مستوى الشفقة بالذات بين الفرعين (العلمي – الادبي) والجدول (9) يوضح ذلك. 
جدول (9) القيمة التائية لدلالة الفروق في مستوى الشفقة بالذات تبعاً لمتغير الفرع (العلمي – الادبي)
	الفرع 
	العدد
	المتوسط الحسابي
	الانحراف المعياري
	القيمة التائية
	مستوى الدلالة

	
	
	
	
	المحسوبة
	الجدولية
	

	العلمي
	150
	109,677
	10,807
	0,055
	1,96
	(0,05) لا يوجد فروق

	الادبي
	150
	109,606
	11,087
	
	
	


وتعزو الباحثة هذه النتيجة أعلاه إلى ان جميع الطلبة ولكلا الفرعين (العلمي – الادبي) يمرون بنفس مواقف الألم والمعاناة وخبرات الفشل والضغوط مما يولد لديهم الشفقة بأنفسهم وانهم جميعاً يشعرون بأن هذه المواقف والظروف مشتركة بينهم بسبب طبيعتهم وبيئتهم التي قد تكون متشابهة إلى حد ما، وانه يجب مواجهتها بعقل منفتح ويستخدمون أساليب تمكنهم من تجاوزها من غير انتقاد ذواتهم. 
التوصيات 
1. العمل على حث أسر الطلبة على توفير الجو الامن والبيئي للتنشئة السليمة وذلك من خلال توفير واشباع الحاجات الزمنية والجسدية والاجتماعية والتربوية للابناء بقدر المستطاع. 
2. التنسيق الفاعل والمشترك بين إدارات المدارس والمرشدين التربويين للاهتمام بالجوانب الزمنية والاجتماعية لجميع طلبة المراحل الثانوية والذي يوازي الاهتمام بالجانب العلمي. 
3. العمل على تعزيز ابعاد الشفقة بالذات من خلال عمل المرشدين التربوييين في المدارس والأبحاث الارشادية في الجامعات والاستمرار في ممارستها في التعامل بها وخاصة في أوقات الظروف الصعبة وعند تعرضهم للضغوط النفسية والاجتماعية فضلاً عن تشجيع الطلبة في التعبير عن ارائهم وعدم الانزعاج منها أو من اندفاعهم وذلك لغرض احتوائهم وإعادة العمل على توجيههم التوجيه السليم. 
المقترحات 
1. اجراء دراسات بين متغيرات البحث وبين متغيرات أخرى مثل سمات الشخصية والإساءة الوالدية. 
2. اجراء دراسة تجريبية لتنمية الشفقة بالذات لدى الطلبة الأكثر تعرضاً للضغوط الحياتية. 
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الملحق (1)
 اسماء السادة الخبراء حسب الدرجة العلمية والترتيب الهجائي
	ت
	اسماء المحكمين
	اللقب العلمي
	مكان العمل

	1. 
	أ. م.د. اسامة حامد محمد
	أستاذ
	جامعة الموصل - كلية التربية

	2. 
	أ. م.د. احمد وعدالله الطريا
	استاذ مساعد
	جامعة الموصل - كلية التربية

	3. 
	أ. م. د. احمد يونس البجاري
	استاذ مساعد
	 جامعة الموصل – كلية التربية 

	4. 
	أ. م. د. ازهار يحيى قاسم
	استاذ مساعد
	جامعة الموصل -كلية التربية الاساسية 

	5. 
	أ. م. د ذكرى يوسف الطائي
	استاذ مساعد
	جامعة الموصل -كلية التربية الاساسية 

	6. 
	أ. م.د. صبيحة ياسر مكطوف
	استاذ مساعد
	 جامعة الموصل – كلية التربية

	7. 
	أ. م.د. قيس محمد علي
	استاذ مساعد
	 جامعة الموصل – كلية التربية

	8. 
	أ. م. د ندى فتاح زيدان
	استاذ مساعد
	 جامعة الموصل – كلية التربية

	9. 
	أ. م.د. ياسر محفوظ حامد
	استاذ مساعد
	 جامعة الموصل – كلية التربية

	10. 
	أ. م.د. ياسر نظام الدين
	استاذ مساعد
	جامعة الموصل -كلية التمريض 


الملحق (2)
استبانة آراء المحكمين على مقياس الألم النفسي 
الاستاذ الفاضل الدكتور............................... المحترم
تحية طيبة:
تروم الباحثة اجراء الدراسة الموسومة (الألم النفسي وعلاقته بالشفقة بالذات لدى طلبة المرحلة الإعدادية).
ولغرض قياس الالم النفسي قامت الباحثة بتعريف الألم النفسي حسب تعريف (شنايدمان) والذي عرف الألم النفسي: (رد فعل أنفعالي مركب يتضمن الكثير من المشاعر المؤلمة للنفس، والناتجة عن شعور الفرد بالإذلال والعار والظلم، والشعور بالحزن والاكتئاب واليأس، والشعور بالذنب والخوف والريبة)، ونظراً لما تتمتعون به من خبرة ودراية علمية عالية في مجال علم النفس والقياس النفسي، تسعى الباحثة بالاستعانة بآرائكم ومقترحاتكم السديدة حول صلاحية فقرات المقياس، علماً أن بدائل الاجابة على المقياس (تنطبق علي بدرجة عالية جداً، تنطبق علي بدرجة عالية، تنطبق علي بدرجة متوسطة، تنطبق علي بدرجة منخفضة، تنطبق علي بدرجة منخفضة جداً).
ولكم الشكر والتقدير
الباحثة			
م.د.سندس فرح جاسم العبيدي

	ت
	الفقرات
	صالحة
	غير صالحة
	التعديل

	1. 
	أشعر بالحزن العميق على أعزاء فقدتهم في حياتي
	
	
	

	2. 
	اشعر بالخوف من ابداء أفكاري وقناعاتي بحرية الأخرين
	
	
	

	3. 
	خسرت الكثير من الفرص بسبب الوضع المتردي للبلاد
	
	
	

	4. 
	أتألم عندما يكون الأنسان المتملق هو المحترم
	
	
	

	5. 
	أعاني من كثرة إصابتي بالأمراض المختلفة
	
	
	

	6. 
	لا أستطيع أن انظر إلى إنسان تسبب في إيذائي
	
	
	

	7. 
	أشعر أن مصاعب الحياة لا تفارقني
	
	
	

	8. 
	بالرغم من أني أعيش في بلدي، الإ أني أشعر بالإذلال والظلم فيه
	
	
	

	9. 
	أرى أن القانون ينطبق فقط بحق الناس البسطاء من الشعب
	
	
	

	10. 
	وصفي الصحي أثر على حركتي وتنقلي
	
	
	

	11. 
	ينتابني شعور بالذنب لعدم قدرتي على مساعدة الأخرين
	
	
	

	12. 
	لا أرى الحياة إلا كغابة موحشة القوي فيها يأكل الضعيف
	
	
	

	13. 
	أرى أن التقاليد الجديدة تؤكد على المظهر لا على الجوهر
	
	
	

	14. 
	أتألم كثيراً على الناس الأبرياء الذين يقتلون يومياً بدون ذنب
	
	
	

	15. 
	أعاني من أحلام سيئة وكوابيس 
	
	
	

	16. 
	ألوم نفسي على أخطاء ارتكبتها سابقاً
	
	
	

	17. 
	أرى في زماننا هذا الناس الأشرار أكثر من الناس الأخيار
	
	
	

	18. 
	أشعر بالألم على السنين التي تضيع من عمري دون جدوى
	
	
	

	19. 
	أشعر أن ألم جسمي هو بسبب ألمي النفسي
	
	
	

	20. 
	أتوقع الفشل وانا على قمة النجاح
	
	
	

	21. 
	لا أستطيع نسيان من فقدتهم في حياتي 
	
	
	

	22. 
	أتألم من طريقة تعامل مؤسسات الدولة على أساس الطائفة أو العشيرة 
	
	
	

	23. 
	أشعر بالتعب والإرهاق أكثر من السابق
	
	
	

	24. 
	مرت بي مواقف صعبة جعلتني أتمنى الموت
	
	
	

	25. 
	أشعر بالألم والحسرة على ما يتعرض له بلدي من دمار
	
	
	

	26. 
	أصبح الظلم حالة مقبولة لدى معظم الناس بسبب حالة الإحباط واليأس
	
	
	

	27. 
	تدهور حالتي الصحية يزيد مخاوفي نحو المستقبل
	
	
	

	28. 
	أشعر أني مثقل بالهموم
	
	
	

	29. 
	أشعر أن مكانتي العلمية مهددة من قبل الأميين وأنصاف المتعلمين
	
	
	

	30. 
	شهيتي للطعام ليست جيدة كما كانت عليه سابقاً 
	
	
	


الملحق (2)
استبانة آراء المحكمين على مقياس الشفقة بالذات 
الاستاذ الفاضل الدكتور............................... المحترم
تحية طيبة:
تروم الباحثة اجراء الدراسة الموسومة (الألم النفسي وعلاقته بالشفقة بالذات لدى طلبة المرحلة الإعدادية).
ولغرض قياس الشفقة بالذات قامت الباحثة بتعريف الشفقة بالذات حسب تعريف نيف (2003) (Neff: 2003) والذي عرف الشفقة بالذات: (اتجاه إيجابي نحو الذات في المواقف المؤلمة، أو الخيبة والفشل والذي ينطوي على اللطف بالذات وعدم الانتقاد الشديد لها وفهم خبراته كجزء من الخبرة التي يعانيها معظم الناس ومعالجة المشاعر المؤلمة في وعي الفرد بعقل منفتح)، ونظراً لما تتمتعون به من خبرة ودراية علمية عالية في مجال علم النفس والقياس النفسي)، تسعى الباحثة الاستعانة بآرائكم ومقترحاتكم السديدة حول صلاحية فقرات المقياس، علماً أن بدائل الاجابة على المقياس (تنطبق علي بدرجة عالية جداً، تنطبق علي بدرجة عالية، تنطبق علي بدرجة متوسطة، تنطبق علي بدرجة منخفضة، تنطبق علي بدرجة منخفضة جداً).
ولكم الشكر والتقدير
 الباحثة		
م.د.سندس فرح جاسم العبيدي

	ت
	الفقرات
	صالحة
	غير صالحة
	التعديل

	1. 
	ألوم ذاتي عندما اواجه المتاعب والمواقف الصعبة.
	
	
	

	2. 
	اعاتب نفسي واشكو سبب ضعف شخصيتي.
	
	
	

	3. 
	اساعد نفسي لاجتياز المواقف الحساسة والمؤلمة
	
	
	

	4. 
	ارفع من شأني ومكانتي بين الاخرين.
	
	
	

	5. 
	أشعر بأني ضحية نتيجة ضعف شخصيتي.
	
	
	

	6. 
	اتجاهل العيوب والنواقص في شخصيتي.
	
	
	

	7. 
	اشعر بالحزن والألم عندما ارى عيوب ونواقص في شخصيتي.
	
	
	

	8. 
	اهرب من مواجهة المواقف لتجنب اظهار ضعف شخصيتي.
	
	
	

	9. 
	ارى ان الجوانب السلبية هي جزء من شخصيتي وذاتي.
	
	
	

	10. 
	أصر على نفسي ان اتقن تعلم الاشياء مهما كانت صعبة.
	
	
	

	11. 
	اتعامل ببرود عاطفي مع المواقف التي أواجهها.
	
	
	

	12. 
	اتجنب المواقف الصعبة والمؤلمة بسبب حواراتي السلبية مع ذاتي.
	
	
	

	13. 
	أحاول حل مشكلاتي من خلال الحديث مع ذاتي.
	
	
	

	14. 
	اشعر ان معاناتي وعدم تحقيق اهدافي هي محطات يمر بها الجميع.
	
	
	

	15. 
	افضل الانعزال عن الاخرين عند شعوري بضعف شخصيتي.
	
	
	

	16. 
	أشعر انه لا يوجد من يهتم لمشاعري ولشخصيتي.
	
	
	

	17. 
	ان مشاعر القلق والكآبة من عدم تحقيق الاهداف هي مشاعر مشتركة مع الاخرين.
	
	
	

	18. 
	اشعر ان جميع الناس لديهم نقاط ضعف سلبية تجاه شخصيتي.
	
	
	

	19. 
	أشعر ان جميع الافراد يبتعدون عني بسبب ضعف شخصيتي واسلوبي الغير مريح مع الاخرين.
	
	
	

	20. 
	أشعر بان لدي لدى اصدقائي واقراني مواقف سلبية اتجاه شخصيتي.
	
	
	

	21. 
	ان المشكلات والمعاناة والمشاعر المؤلمة التي أوجهها هي جزء من حياة جميع الناس.
	
	
	

	22. 
	ابتعد عن مشاركة اصدقائي مشاكلي الخاصة بسبب ضعف شخصيتي.
	
	
	

	23. 
	اتعامل مع الخبرات المؤلمة بعقلانية واتزان.
	
	
	

	24. 
	اكبت الحوادث المؤلمة والمعاناة في داخلي.
	
	
	

	25. 
	احافظ على انفعالاتي عندما أفشل في تحقيق اهدافي.
	
	
	

	26. 
	اتعامل بغضب وانفعال داخلي مع المواقف المؤلمة.
	
	
	

	27. 
	ابحث بعقل منفتح عن اسباب فشلي في تحقيق اهدافي.
	
	
	

	28. 
	اجد صعوبة في التعامل مع المواقف المؤلمة والصعبة وغير السارة.
	
	
	

	29. 
	اشغل أفكاري بالاعمال التي أفشل بها.
	
	
	

	30. 
	أحاول حل مشاكلي بعقلانية ووعي.
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