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 الممخص: 
ىدفت الدراسة الحالية إلى تحديد مستوى الاتزاف الانفعالي لدى عينة مف ممارسي العمؿ 

لبقة بيف الاتزاف التطوعي في مدينة جدة. وتحديد مستوى السعادة لدييـ. والتعرؼ عمى الع
الانفعالي والسعادة. كما ىدفت إلى الكشؼ عف الفروؽ في كؿٍ مف الاتزاف الانفعالي والسعادة 

( متطوع ومتطوعة. 777وفقاً لمتغيري الجنس والحالة الاجتماعية. واشتممت عينة الدراسة عمى )
براىيـ، مقياس السعادة إعداد: (، و 7106وقد تـ تطبيؽ مقياس الاتزاف الانفعالي إعداد: )بخيت وا 

(، وأسفرت النتائج عف وجود مستوى مرتفع للبتزاف الانفعالي لدى أفراد 7108)عبدالخالؽ،
العينة، ووجود مستوى فوؽ المتوسط ويميؿ للبرتفاع أيضاً في مستوى السعادة لدييـ، كما 

سعادة، وكشفت عف توصمت النتائج إلى وجود علبقة إيجابية طردية دالة بيف الاتزاف الانفعالي وال
عدـ وجود فروؽ في الاتزاف الانفعالي والسعادة وفقاً لمتغير الجنس، ووجود فروؽ في الاتزاف 
     الانفعالي والسعادة وفقاً لمتغير الحالة الاجتماعية، وفي ضوء النتائج أوصت الدراسة بعدد

 مف التوصيات.
 ي العمؿ التطوعي.الاتزاف الانفعالي، السعادة، ممارسالكممات المفتاحية: 
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Abstract  
The present study aimed to determine the level of emotional 

stability among a sample of volunteer work practitioners in Jeddah. Also, 
determine their level of happiness. And to know the relationship 
between emotional stability and happiness. It also aimed to reveal the 
differences in emotional stability and happiness according to the 
variables of sex and marital status. The study sample included (   ) 
male and female volunteers. The emotional stability scale was applied 
by: (Bakhit and Ibrahim,     ), and the happiness scale prepared by: 
(Abdul-Khaleq,     ), and the study's results indicated that there is a 
high level of emotional stability among the sample members, an above-
average level and a tendency to increase in their level of happiness as 
well. The results found that there was a positive relationship between 
emotional stability and happiness, and revealed that there were no 
differences in emotional stability and happiness according to the gender 
variable, and the presence of differences in emotional stability and 
happiness according to the social status variable. According to the 
results the study recommended a number of recommendations. 
Keywords: Emotional stability, happiness, volunteer work practitioners 
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 مقدمة:
خمؽ الله تعالى الإنساف وجعؿ منو فاعلًب ومنفعلًب في آف واحد، مؤثراً ومتأثراً، راغباً في 
الآخر ومصارعاً لو، يمرُّ في يومو بشبكة مف المواقؼ التي تستمزـ منو أف يزف نفسو ويضبط 

ف قبؿ انفعالاتو؛ كي يستطيع أف يجتاز تمؾ المواقؼ بسلبـ، فتستقيـ حياتو ويظؿ مقبولًا م
وتتبايف الانفعالات وتختمؼ مف شخص لشخص ومف موقؼ لآخر، فمف الطبيعي أف الآخريف، 

يصحب موقفاً بييجاً انفعاؿ الفرح، وموقفاً سيئاً انفعاؿ الحزف أو الغضب ربما، وموقفاً آخراً 
ة يحمؿ في طياتو خطراً انفعاؿ الخوؼ، ولكف.. ما مدى مناسبة الانفعاؿ لمموقؼ! وما مقدار شد

ذلؾ الانفعاؿ! ولأي حدٍّ يستطيع الإنساف أف يتحكـ ويدير ذاؾ الانفعاؿ! ىذا ببساطة ما نستطيع 
 أف نسميو بالاتزاف الانفعالي.

ويمكف أف نستدؿ عمى الاتزاف الانفعالي مف خلبؿ ثلبثة عناصر سموكية كما ذكرىا 
عاؿ الناتج عنو، وأف تكوف ( وىي: وجود حالة مف التماثؿ بيف الموقؼ ونوع الانف7106عبدالله )

شدة الانفعاؿ متناسبة مع شدة الموقؼ دوف إفراط أو تفريط، والقدرة عمى ضبط الانفعالات 
 والتحكـ بيا وفؽ قيـ وثقافة المجتمع.

(: "ىو مدى قدرة الفرد عمى فيـ مشاعره 7109إف الاتزاف الانفعالي كما تعرفو العمري )
والمثيرات التي تستدعييا، مع ثبات الاستجابات وضبطيا، بحيث تكوف مناسبة لممواقؼ 

 (.8)ص. الانفعالية في المواقؼ المتشابية"
ولعؿ مف أىـ الانفعالات التي يتمنى كؿ إنساف أف يعيشيا دائماً وألا تفارقو ىو انفعاؿ 

( بأنيا: "خبرة انفعالية سارّة أو إيجابية، تتضمف الشعور 7171السعادة، والتي تعرفيا القرعيش )
بالبيجة والفرح والتفاؤؿ والسرور، وترتبط بوجود مجموعة مف المؤشرات السموكية التي تدؿ عمى 

 (.5ارتفاع معدؿ رضا الفرد عف حياتو بوجو عاـ" )ص.
ومف ىنا جاءت ىذه الدراسة كمحاولة لمكشؼ عف العلبقة بيف الاتزاف الانفعالي والسعادة 

 ة جدة.لدى عينة مف ممارسي العمؿ التطوعي في مدين
 مشكمة الدراسة وتساؤلاتها:

في ظؿ الظروؼ الصعبة التي مرّت عمى العالـ أجمع حيث جائحة كورونا وما صاحبيا 
مف فترة طويمة مف الحجر المنزلي التي امتدت لأكثر مف شيريف، عبّر كثير مف الناس عف 

نفعالات، فوجدت شعورىـ بالضغط النفسي والضيؽ والانزعاج والتوتر وعدـ القدرة عمى ضبط الا
الباحثة أننا بحاجة لبحث موضوع الاتزاف الانفعالي، والذي نحف بأمسّ الحاجة إليو لاسيما حينما 
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( 7109نكوف تحت تأثير ضغطٍ معيف، وىذا ما أكدتو الكثير مف الدراسات مثؿ دراسة العمري )
الضغوطات التي ( والتي كشفت عف ارتباط الاتزاف الانفعالي بشكؿ سمبي مع 7107والضيداف )

يتعرض ليا الإنساف. إضافة إلى أف الاتزاف الانفعالي يعتبر ركيزة أساسية ومحور ىاـ تبنى عميو 
عادة توازنيا بسرعة بعد  الشخصية السوية القادرة عمى التعامؿ بسلبسة مع الظروؼ المختمفة، وا 

لانفعاؿ المرتبط كؿ اضطراب أو ضغط تمر بو؛ كونيا تمتمؾ القدرة عمى اختيار نوع ودرجة ا
(، كما أف الاتزاف الانفعالي يقود الفرد إلى شعوره بالرضا، حيث 7105بالموقؼ )ربيعة وحورية، 

إلى أف الاتزاف الانفعالي كسمة شخصية يعد   (     ,Li & Ahlstrom) أشار لاي وأىمستورـ
مستوى الرضا لديو،  مؤشراً لمرضا عف الحياة، وأف النظاـ العاطفي غير المتوازف يؤثر سمباً عمى

( بأف الفرد الذي لديو اتزاف انفعالي منخفض (     ,.Morris et alكما يؤكد موريس وآخروف 
يمتمؾ مستوى منخفضاً أيضا مف الرفاىية الذاتية، وىذا كمو يدؿ عمى انعكاس الاتزاف الانفعالي 

 عمى شخصية الفرد ونظرتو لمحياة ومستوى رضاه عنيا.
ة انتشار ثقافة التطوع، وازدياد عدد الممارسيف لمعمؿ التطوعي، وىو كما لاحظت الباحث 

ما يتفؽ مع رؤية المممكة العربية السعودية في زيادة عدد المتطوعيف لنصؿ إلى مميوف متطوع 
بإذف الله، وحيث أنو غالباً مف يمارس التطوع يكوف مخالطاً لمناس عف  7101مع حموؿ عاـ 

متع بشخصية متزنو في انفعالاتيا، كي يستطيع أف يتخطى المواقؼ قرب، لذا فيو بحاجة لأف يت
التي تواجيو، وفي نفس الوقت يستمتع بيذا العمؿ الجميؿ الذي يقدمو، ويشعر بالرضا عف نفسو 
وعف حياتو وبالتالي يشعر بالسعادة النفسية ، باعتبار أف السعادة مرتبطة بصفات إيجابية بحسب 

( وأف الاتزاف الانفعالي يعدّ المنبئ الميـ (     ,Peter & Michaelما ذكره بيتر ومايكؿ 
 بمستوى السعادة لدى الشباب. 

ونظرا لعدـ وجود دراسة بحثت علبقة الاتزاف الانفعالي والسعادة لدى ممارسي العمؿ 
 بالدراسة.تـ تناوؿ ىذا الموضوع -بحسب عمـ الباحثة -التطوعي 

 اؤلات التالية:ويمكن تحديد مشكمة الدراسة في التس
 ما مستوى الاتزاف الانفعالي لدى عينة مف ممارسي العمؿ التطوعي في مدينة جدة؟  -0
 ما مستوى السعادة لدى عينة مف ممارسي العمؿ التطوعي في مدينة جدة؟  -7
 ىؿ ىناؾ علبقة بيف الاتزاف الانفعالي والسعادة لدى أفراد العينة؟  -0
ف الانفعالي لدى أفراد العينة تعزى لمتغيري ىؿ ىناؾ فروؽ بيف متوسطي درجات الاتزا  -4

 الجنس والحالة الاجتماعية؟
ىؿ ىناؾ فروؽ بيف متوسطي درجات السعادة لدى أفراد العينة تعزى لمتغيري الجنس   -5

 والحالة الاجتماعية؟
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 أهداف الدراسة: تهدف الدراسة الحالية إلى الكشف عن:

 العمؿ التطوعي في مدينة جدة. مستوى الاتزاف الانفعالي لدى عينة مف ممارسي -0
 مستوى السعادة لدى عينة مف ممارسي العمؿ التطوعي في مدينة جدة. -7
      العلبقة بيف الاتزاف الانفعالي والسعادة لدى عينة مف ممارسي العمؿ التطوعي في  -0

 مدينة جدة.
 لاجتماعية.الفروؽ في الاتزاف الانفعالي لدى أفراد العينة وفقاً لمتغيري الجنس والحالة ا -4
 الفروؽ في السعادة لدى أفراد العينة وفقاً لمتغيري الجنس والحالة الاجتماعية. -5

 تستمد الدراسة الحالية أهميتها مما يمي: أهمية الدراسة:

  وفرة في الدراسات  -بحسب اطلبعيا–قيمة الموضوع الذي تتناولو، حيث لـ تجد الباحثة
سعادة، رغـ أىمية الموضوع في تحقيؽ الاستقرار التي ناقشت موضوع الاتزاف الانفعالي وال

 واليدوء لنفسي والصحة النفسية لمفرد.
  ناثاً والذيف يسيموف بجيدىـ العينة المستيدفة بالدراسة وىـ ممارسي العمؿ التطوعي ذكوراً وا 

ووقتيـ في تقديـ الكثير مف أعماؿ البر والإحساف للآخريف، فمف واجبنا تجاىيـ أف نفيـ 
 واحتياجاتيـ النفسية، ونقدـ ليـ كذلؾ ما يحتاجوف إليو.مشاعرىـ 

  الاستفادة مف نتائج الدراسة الحالية في تقديـ برامج تدريبية وتثقيفية وتنموية ليذه الفئة كي
 يستطيعوا الاستمرار في مسيرة العطاء.

 مصطمحات الدراسة:
، والتعامؿ بمرونة، "ىو قدرة الفرد عمى الضبط الذاتي للبنفعالاتالاتزان الانفعالي:  -0

براىيـ،   (.8: 7106والاحتفاظ بالتوازف الانفعالي في المواقؼ الانفعالية" )بخيت وا 
بالدرجة الكمية التي يحصؿ عمييا الفرد في مقياس الاتزاف الانفعالي  ويعرّف إجرائياً:

براىيـ،   (.8: 7106المستخدـ في الدراسة مف إعداد: )بخيت وا 

  مف الشعور بالراحة والسرور، وبأف كؿ شيء عمى ما يراـ مف"حالة داخمية السعادة:  -2
          الناحية الذاتية، وعمى الرغـ مف أف السعادة شعور داخمي لو علبقة وثيقة بالشخصية، 

ترتبط بالظروؼ الموضوعية: البيئية والاجتماعية التي يعيش فييا الإنساف"   فإنيا
 .(8: 7108)عبدالخالؽ، 

بالدرجة الكمية التي يحصؿ عمييا الفرد في مقياس السعادة المستخدـ في الدراسة  :ويعرّف إجرائياً 
 .(7108مف إعداد: )عبدالخالؽ، 
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 حدود الدراسة:
 :تتمثؿ في موضوع الدراسة وىو الاتزاف الانفعالي وعلبقتو بالسعادة. الحدود الموضوعية 
 ـ.7170 الحدود الزمانية: عام 
 :ينة جدة بالمممكة العربية السعودية.تتمثؿ في مد الحدود المكانية 
 :تـ التطبيؽ عمى ممارسي العمؿ التطوعي. الحدود البشرية 

 الإطار النظري:
 : ytbmobant lmnootomEأولًا: الاتزان الانفعالي 

يعد الاتزاف الانفعالي مف المتغيرات الإيجابية اليامة جدا التي تقع محؿ اىتماـ عمـ 
فرد بالعافية والصحة النفسية، خاصة في ظؿ الظروؼ المجتمعية النفس؛ فيو يسيـ في تمتع ال

نما ىي مميئة بالتجارب والخبرات  والعالمية الحالية، فحياة الإنساف لا تسير عمى وتيرة واحدة، وا 
التي تثير الانفعالات والحالات الوجدانية لمفرد، وتتنوع الانفعالات فمنيا الإيجابي والسمبي، 

شباع فالانفعالات الإيجاب ية ىي تعبير عف كوف الظروؼ الحالية تسيـ في تحقيؽ الرغبات وا 
الحاجات، بينما الانفعالات السمبية ىي تعبير عف كوف الظروؼ غير مشبعة لمحاجات، والشعور 
بعدـ الرضا والارتياح، ويمكف اعتبار تنمية القدرة عمى كؼّ بعض الاستجابات الانفعالية السمبية 

  حة النفسية، لذلؾ كاف الاتزاف النفسي أمراً بالغ الأىمية في حياة الفرد سبيلًب لمشعور بالرا
 (.7171)محمد، 

 :مفهوم الاتزان الانفعالي 
يعرؼ الاتزاف الانفعالي بأنو "سمة مف سمات الشخصية، تمكف الفرد مف الاستجابة 

مع المواقؼ  الانفعالية السوية والمناسبة لممواقؼ التي تستدعي ىذه الانفعالات، والتعامؿ
الانفعالية بمرونة وتروٍ، والقدرة عمى التحكـ والسيطرة عمى الانفعالات" )عطية وحجازي، 

7109 :010-014.) 
 بحيث وضبطيا مشاعره فيـ عمى الفرد قدرة مدى( بأنو "7109كما تصفو العمري )

 المواقؼ في الانفعالية الاستجابات ثبات مع تستدعييا، لممواقؼ والمثيرات التي مناسبة تكوف
 (.055)ص. "المتشابية

كما يعرؼ الاتزاف الانفعالي أيضاً بأنو " قدرة الفرد عمى البقاء في حالة ىدوء عند 
 .  ,.Bhagat et al)  (    :    مواجية المواقؼ الضاغطة"
أف الاتزاف الانفعالي يشير إلى انخفاض  (     ,.Brose et al) ويرى بروس وآخروف

 ة، والتعامؿ مع أحداث الحياة اليومية بردود فعؿ متزنة.التقمبات العاطفي
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مما سبؽ نستطيع القوؿ بأف الاتزاف الانفعالي ىو قدرة الفرد عمى ضبط نفسو والسيطرة 
عمى انفعالاتو عند مواجية المواقؼ المختمفة، واختيار الاستجابات الانفعالية المناسبة لمموقؼ، 

 والتعامؿ بمرونة مع أحداث الحياة.
   :تعددت النظريات المفسرة للبنفعالات، وسوؼ نسمط النظريات المفسرة للاتزان الانفعالي

 الضوء عمى أبرز نظريات عمـ النفس كما يمي:
أكد فرويد عمى نظاـ الأنا باعتباره المحرؾ والمسيطر والمنظـ أولًا: نظرية التحميل النفسي: 

ة عمى منافذ السموؾ مع الجوانب البيئية لمشخصية، حيث يمتمؾ ىذا النظاـ القدرة عمى السيطر 
شباع الغرائز بطريقة متوازنة ومقبولة بالشكؿ الذي يتـ فيو إرضاء مطالب نظاـ  المناسبة لو، وا 
الأنا الأعمى ونظاـ اليو، ويعتقد فرويد أنو كمما كاف نظاـ الأنا قوياً كاف الفرد أكثر اتزاناً وأكثر 

 (.7119توافقاً مع نفسو )الخالدي، 
يتفؽ المنظروف عمى أف الإنساف مدفوع لإشباع حاجاتو وتحقيؽ ثانياً: النظريات الإنسانية: 

أىداؼ إيجابية، لأف الإنساف كائف اجتماعي قادر عمى أف يحدد مصيره بنفسو بشرط أف تتوفر 
ف عدـ اتزاف الفرد انفعالياً عمى حسب روجرز يعود إلى فشمو في إشباع  لو الظروؼ المحددة، وا 

اتو للبعتبار الإيجابي أو ما يسمى بتقدير الذات، في حيف يرى ماسمو أف عدـ اتزاف الفرد حاج
انفعالياً ينشأ مف فشؿ الفرد في إشباع الحاجات الاجتماعية كالحب والانتماء وحاجات التقدير 

 (.7100)عمي وسمماف، 
ئـ بيف الإنساف المنفعؿ تتميز نظرية الجشطالت بكشفيا عف الرباط القا ثالثاً: نظرية الجشطالت:

وسبب الانفعاؿ الذي يقوـ عمى اعتقاد بعدـ وجود حد فاصؿ بينيما، وكشفيا عف الدور 
الشخصي الذي يمعبو الإنساف المنفعؿ في انفعالو، فالشخص الذي يغضب مف فقرة لا يفيميا 

العجز عف الفيـ مثلًب فيمقي بالكتاب أرضاً، إنما ىو يمرّ بمحظة تنيار فييا الحدود بيف شعوره ب
وتقديره بصعوبة الفقرة، ويأتي سموكو الغاضب كحؿ لممشكمة، ويموّه عمى نفسو بإلقائو لمكتاب 
وكأنو قد حؿّ المشكمة، وىذا ما يعبر عنو الجشطالتيوف بانييار الحدود الفاصمة بيف العالـ 

 (.7110الداخمي لممنفعؿ والعالـ الخارجي )فائؽ، 
تنظر ىذه النظرية إلى الانفعاؿ باعتباره تكويف معرفي  :: شاكتر وسينجررابعاً: النظرية المعرفية

 يتكوف مف معمومات معقدة وىي:
 معمومات عف أحداث البيئة والتي تصؿ إلى المخ عف طريؽ الحواس. -
 الخبرات التي يمتمكيا الفرد والتي تساعد عمى تفسير الأحداث الجديدة. -
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التي تحث أعضاء الجسـ والغدد لإحداث التغيرات أنماط النشاط العصبي والجياز العصبي و  -
 الفسيولوجية والعضمية.

وترى ىذه النظرية أف الانفعاؿ يحدث بسبب النشاط المعرفي الناتج عف مثيرات تعرض 
ليا الفرد في البيئة، مما أحدث تغيرات فسيولوجية وعضمية، وبالتالي يكوف الانفعاؿ بسبب طريقة 

ذي يتعرض لو الفرد، فعندما يفسر الموقؼ بشكؿ إيجابي ستكوف التفسير المعرفي لممثير ال
 (.7105وآخروف،  انفعالاتو أكثر اتزاناً والعكس صحيح )الفقي

  :اختمؼ الباحثوف في تحديد أبعاد الاتزاف الانفعالي، فيرى عيسى أبعاد الاتزان الانفعالي
 ىي:( أف الاتزاف الانفعالي يتكوف مف أربعة أبعاد 7100والطيراوي )

بعد التحكـ والسيطرة عمى الانفعالات: ويعني القدرة عمى التحكـ الانفعالي في المواقؼ   -0
 المثيرة انفعالياً.

بعد المرونة والتوازف الاجتماعي: ويعني قدرة الفرد عمى التصرؼ بشكؿ متزف انفعالياً في  -7
 المواقؼ الاجتماعية المختمفة دوف إفراط أو تفريط.

 : ويعني ثبات الاستجابة الانفعالية لمفرد في المواقؼ المتشابية.بعد الثبات الانفعالي -0
 بعد التوجو نحو الحياة: ويعني نظرة الفرد الإيجابية، والإقباؿ عمى الحياة. -4

 ( أن الاتزان الانفعالي يتكون من بعدين فقط وهما:2009بينما يرى عطية وحجازي )
لفرد عمى مواجية أحداث الحياة بإيجابية، بعد المرونة في التعامؿ مع المواقؼ: وتعني قدرة ا -0

وقبوؿ الفرد لآراء الآخريف والنقد الموجو إليو منيـ، وقدرتو عمى تغيير أفكاره إذا ما اتضح لو 
 عدـ صحتيا.

التحكـ والسيطرة في الانفعالات: ويعني الاحتفاظ باليدوء والعقلبنية في السموؾ، والقدرة عمى  -7
 اغطة.ضبط النفس عند مواجية مواقؼ ض

  :ًيتصؼ الفرد الذي يتمتع بالاتزاف الانفعالي بعدد مف سمات الشخص المتزن انفعاليا
 السمات التي يمكف إجماليا فيما يمي:

قدرتو عمى التحكـ في انفعالاتو وضبط نفسو في المواقؼ التي تثير الانفعاؿ، وقدرتو عمى  -0
 مات.الصمود والاحتفاظ بيدوء الأعصاب وسلبمة التفكير تجاه الأز 

الثبات النسبي للبنفعالات فيي لا تتذبذب أو تتقمب لأسباب بسيطة، والتوازف في جميع  -7
 الانفعالات لديو.

 المرونة في التعامؿ مع المواقؼ، وعدـ الاندفاع أو المبالغة في الاستجابات الانفعالية. -0
 اليدوء والثقة بالنفس والشعور بالنشاط والحماس، وعدـ الميؿ إلى العدواف. -4
 شعور بالتفاؤؿ والتسامح والاستقلبلية والمشاركة الوجدانية مع الغير.ال -5
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 القدرة عمى تحمؿ المسؤولية والقياـ بالعمؿ والاستمرارية فيو أطوؿ مدة ممكنة. -6
 التمتع بدرجة مف التوافؽ الاجتماعي مع الآخريف والتكيؼ مع البيئة المحيطة. -7
 (.7109لنقيب، ؛ ا7109النظرة الواقعية لمحياة )عطية وحجازي،  -8
  :تتعدد الطرؽ التي تمكننا مف تحقيؽ الاتزاف الانفعالي، وقد طرق تحقيق الاتزان الانفعالي

 ( عدداً مف تمؾ الطرؽ وىي:7106جمع أبو يونس والجوالده )
تفريغ الطاقة الانفعالية مف خلبؿ المشاركة في الأعماؿ المفيدة والأنشطة التطوعية، حيث  -0

قة زائدة في الجسـ قد تؤدي إلى اضطراب سموؾ الفرد، وقيامو ببعض أف الانفعاؿ يولّد طا
 الأعماؿ العنيفة.

أف يصؼ الفرد مشاعره في كممات كأف يقوؿ مثلًب: "أشعر بالحزف، أو أشعر بالغضب" لأف  -7
 ذلؾ يمكنو مف استخداميا بدلًا مف انفعالو تمقائياً، ودوف وعي منو.

التي تثير الانفعاؿ والتوتر مما يمكنو مف تجاوزىا، قدرة الفرد عمى التعرؼ عمى المنبيات  -0
يجاد الطريقة المناسبة لمتعامؿ معيا.  وا 

التدرب عمى ميارات التكيؼ الصحية، التي تميؿ إلى إنقاص شدة الانفعاؿ لمحفاظ عمى  -4
 الاستقرار العاطفي لمفرد واتزاف انفعالاتو.

          وتجاىؿ الجوانب السمبية التي التركيز عمى الجوانب الإيجابية والسارّة في المواقؼ، -5
 تثير الانفعالات.

ممارسة ميارات التنظيـ الانفعالي، والتي تشمؿ أنشطة تيدئة النفس كالتأمؿ، والتنفس  -6
المتعمد، واسترخاء العضلبت التدريجي، والمشي أو التنزه عمى الأقداـ، وقراءة كتاب مميـ أو 

 نفس، وغيرىا.كتابة يوميات، والاستماع لصوت يريح ال
ممارسة التماريف الرياضية، والتغذية الجيدة، وعادات النوـ السميمة، كميا ليا دور كبير في  -7

 تعامؿ الفرد مع أحداث يومو المختمفة.
وترى الباحثة أف مف أىـ طرؽ تحقيؽ الاتزاف الانفعالي ىو الامتثاؿ بالمنيجية الإسلبمية 

وجينا سبحانو إلى كظـ الغيظ والعفو عف الناس واعتبر  التي أمرنا بيا الله سبحانو وتعالى، فقد
ذلؾ مف صفات المحسنيف، ورتّب عميو الأجر العظيـ، فيي حقيقة مف أعظـ الطرؽ التي تحقؽ 
اتزاناً في انفعالات الفرد عندما يتعرض لموقؼ ضاغط، إضافة إلى ذلؾ التوجيو النبوي الذي 

الغضب باعتباره أشد الانفعالات التي تصدر مف وجينا لو النبي صمى الله عميو سمـ في حاؿ 
لّا  الإنساف والتي قد يترتب عمييا أذى للئنساف ولغيره، فأمر الغاضب إف كاف واقفاً أف يجمس، وا 
فميضجع، وأكّد بأف الشدة والقوة الحقيقية ىي في امتلبؾ زماـ النفس وضبطيا وقت الغضب، 

صرعة، إنما الشديد الذي يممؾ نفسو عند الغضب" فقاؿ عميو الصلبة والسلبـ: "ليس الشديد بال
 (6004)رواه البخاري، 
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 :Happinessثانياً: السعادة 
يعد الشعور بالسعادة ىدؼ وغاية لدى كؿ إنساف يسعى لتحقيقو، ويبذؿ جيده ليصؿ 
إليو، فيو يكافح مف أجؿ أف يحيا حياة كريمة ليسعد فييا، ويكوف قادراً عمى الاستمتاع بيا، وقد 
ضمف الله سبحانو وتعالى لعباده المؤمنيف الحياة الطيبة التي تبعث في نفوسيـ شعور السعادة 
والراحة والطمأنينة، فقاؿ جؿّ في علبه: "مف عمؿ صالحاً مف ذكر أو أنثى وىو مؤمف فمنحيينّو 

 .]97النحؿ: [  "حياة طيبة ولنجزينّيـ أجرىـ بأحسف ما كانوا يعمموف
  :مفهوم السعادة 

ؼ السعادة بأنيا: "خبرة انفعالية سارّة أو إيجابية تتضمف الشعور بالبيجة والفرح تعر 
والتفاؤؿ والسرور، وترتبط بوجود مجموعة مف المؤشرات السموكية التي تدؿ عمى ارتفاع معدؿ 

 (.047: 7171رضا الفرد عف حياتو بوجو عاـ" )القرعيش، 
ف حياتو وتفكيره بطريقة إيجابية نحو ما كما تعرؼ أيضاً بأنيا: "انعكاس لرضا الإنساف ع

 (.001: 7171يحدث معو مف أحداث حياتية" )الأحمد، 
( بأنيا: "الرضا العاـ لدى الفرد عف حياتو، وما يتبعو مف اليناء 7108وتعرفيا قاسـ )

والارتياح وتحقيؽ الذات، وسعيو المستمر لتحقيؽ أىدافو الشخصية في إطار الاحتفاظ بالعلبقات 
 (.97تماعية الإيجابية مع الآخريف" )ص.الاج

بأنو يمكف تعريؼ السعادة بأنيا حالة  (     ,.Mogilner et al)كما أشار موغيمنر 
 مف الشعور بالرفاىية والقناعة والرضا، وأنيا تعتبر تجربة ممتعة أو مرضية.

اؿ إيجابي ومف خلبؿ التعريفات السابقة ترى الباحثة أنو يمكف تعريؼ السعادة بأنيا انفع
يشعر بو الفرد عندما يكوف في موقؼٍ باعثٍ لمسرور مف وجية نظره، وىو يعبّر عف شعور الفرد 

 بالرضا عف حياتو.
 :مكونات السعادة: حممت عدة بحوث السعادة إلى ثلاثة مكونات هي 
 ويقصد بو الانفعالات الإيجابية مثؿ: الفرح والسرور. المكون الوجداني: -0
 و يتمثؿ في الرضا عف الحياة.وى المكون المعرفي: -7
كانفعاؿ الاكتئاب أو القمؽ  غياب الانفعالات السمبية أو وجودها بدرجة منخفضة: -0

 (.7108)عبدالخالؽ، 
( أف مكونات السعادة ىي: "التفاؤؿ، الرضا، وجداف إيجابي 7107كما ترى الرايفي )

الفرد بنفسو، الصحة  مرتفع في مقابؿ وجداف سمبي منخفض، علبقة الفرد بالآخريف، علبقة
 (.409)ص.  الجسمية، أنشطة وقت الفراغ، علبقة الفرد بربّو"
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رررر   

  :( بأف ىناؾ شبو إجماع بيف الدراسات النفسية 7106أشار عبيد وسميماف )مصادر السعادة
 عمى أف لمسعادة مصدريف ىما:

 يتمثؿ في خصائص وسمات ومعتقدات الفرد ومستوى الصحة بشكؿ عاـ. مصدر داخمي: -0
يتمثؿ في الظروؼ المحيطة بالفرد كمستوى الدخؿ، والمكانة الاجتماعية،  در خارجي:مص -7

 والاستقرار الأسري، والعلبقات الاجتماعية.
وسوؼ نتحدث عف كلب المصدريف بشيء مف التفصيؿ، فبالنسبة لممصدر الداخمي فيو 

 يتضمن ما يمي:
  قؼ، وسمات شخصية كسمة ما يمتمكو الفرد مف خصائص وأنماط تفكير وتفسيرات لمموا

الانبساطية مثلًب، فالشخصية الانبساطية أكثر شعوراً بالسعادة ومعايشةً ليا مف الشخصية 
                              الانطوائية، إضافة إلى مدى تقدير الفرد لذاتو، وتمتعو بالصحة النفسية والجسدية 

 (.7109)المطيري والصرايرة، 
 ديف ورضا الفرد عف حياتو كمكونات داخمية لمسعادة، حيث أف التديف إضافة إلى أىمية الت

يدفع صاحبو إلى ربط أحداث حياتو بالمعتقد الذي يؤمف بو وىو أف لمكوف إلياً متحكماً 
ومتصرفاً في كؿ شؤونو، ولذلؾ يرتفع الرضا عند ىذا الشخص وبالتالي شعوره بالسعادة 

 (.7108)الغانـ والفلبح، 
 الخارجي لمسعادة فهو يشمل ما يمي:وأما المصدر 

  ،مستوى الدخؿ حيث أف العديد مف الحاجات الإنسانية يتوقؼ إشباعيا عمى مستوى الدخؿ
فذوي الدخؿ المنخفض يعجزوف عف إشباع حاجتيـ وحاجات مف يعولوف، مما يشعرىـ 

فعلبقة بالعجز والخيبة والشقاء، ولكف توفر الحد المناسب مف الدخؿ يجعؿ الأمر يختمؼ، 
الماؿ بالسعادة موجبة كمما كانت الحاجة إليو كبيرة، ولكف عند زيادتو لحدود معينة يصبح 

 تأثير الزيادة غير مؤثر.
  ،العلبقات الاجتماعية حيث أف السعادة تنبع مف عممية التفاعؿ بيف جسد الإنساف ومحيطو

شأنيا أف تدعـ شعور فالتواصؿ والتفاعؿ مع الآخريف وممارسة التطوع لخدمة الآخريف مف 
 الفرد بالرضا عف ذاتو، ومف ثـ شعوره بالسعادة.

  صورة الجسد حيث أف النمط الجسدي الذي يعتبر مناسباً ومثالياً مف وجية نظر الثقافة التي
يعيش فييا الفرد تؤثر في شعور الفرد بالرضا عف ذاتو، وكمما كانت صورة الجسد قريبة مف 

دة في ثقافتو كمما أشعره ذلؾ بجاذبيتو الجسدية، وكمما كاف أكثر معايير الجسد المثالي السائ
 (.7109شعوراً بالرضا وبالتالي السعادة )المطيري والصرايرة، 
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  البيئة المحيطة التي يعيش فييا الفرد، حيث تشير الدراسات أف وجود الفرد في بيئة داعمة
يجابية فإنيا تسيـ في رفع معدؿ السعادة لديو )  (.7108الغانـ والفلبح، ومساندة وا 

 ( بأف 7171ممارسة الأنشطة البدنية والترويحية، حيث أكدت دراسة إسماعيؿ وىلبلي )
الممارسيف للؤنشطة الترويحية يتمتعوف بمستوى مرتفع في كافة أبعاد السعادة النفسية، كما 

ا تعد ( بأف ىناؾ فوائد صحية نفسية لممارسة الأنشطة البدنية، وأني7108أشار مبارؾ )
وسيمة لمحد مف الشعور بالاكتئاب والمعاناة مف القمؽ النفسي، لذا ينصح المعالجوف النفسيوف 

 بممارسة الرياضة كنشاط يومي لموقاية مف أو لعلبج الحالات المرضية النفسية والعقمية.
( إلى عدد مف المؤشرات الدالة (     ,Ryffأشارت رايؼ  المؤشرات الدالة عمى السعادة:

 السعادة، وىي: عمى
وىو المحؾ الأكثر تكراراً وشيوعاً لمسعادة، ويعد سمة أساسية مف سمات  تقبل الذات: -0

الصحة النفسية، فضلًب عف كونو سمة مف سمات تحقيؽ الذات، والتمتع بالنضج، والذي 
يعني امتلبؾ موقؼ إيجابي تجاه الذات، وتقبؿ جوانب متعددة ليا بما في ذلؾ الجوانب 

 بية والسمبية، والشعور الإيجابي تجاه الحياة الماضية.الإيجا
العديد مف النظريات السابقة تؤكد عمى أىمية العلبقات  العلاقات الإيجابية مع الآخرين: -7

البيف شخصية التي تقوـ عمى أساس مف الثقة والدؼء، والقدرة عمى الحب، والقدرة عمى 
قامة صداقات امتلبؾ مشاعر قوية مف التعاطؼ والتأثير في  الآخريف والاندماج معيـ، وا 

عميقة، وعلبقات دافئة معبرة عف النضج، ويعتبر ىذا البعد أحد المكونات الأساسية لمصحة 
 النفسية.

ىناؾ تركيز كبير في الأدبيات السابقة عمى عدد مف المفاىيـ  الحكم الذاتي )الاستقلالية(: -0
السموؾ مف الداخؿ، تحقيؽ الذات، وتوصؼ  مثؿ: تقرير المصير، تحمؿ المسؤولية، تنظيـ

بأنيا استقلبلية في الأداء ومقاومة، ويوصؼ الشخص ذو الأداء المستقؿ بأف لديو مركز 
تقييـ داخمي، يجعمو يعتمد عمى معايير شخصية في تقييمو لذاتو وليس مف خلبؿ الآخريف، 

ليد، وىو يمثؿ مفيوـ ويكوف قادراً عمى مقاومة الضغوط الاجتماعية مف الأعراؼ والتقا
المجتمعات الغربية لمفضيمة، ويرى عمماء نفس النمو بأف عممية التحوؿ إلى الداخؿ تعطي 

 الفرد شعوراً بالحرية مف القواعد التي تحكـ الحياة اليومية.
وىي تعني وجود تفاعؿ سمس مع البيئة، مف خلبؿ قدرة الفرد عمى اختيار  التمكن البيئي: -4

دارة أو خمؽ بيئة من اسبة وملبئمة لظروفو النفسية، والقدرة عمى السيطرة عمى البيئة وا 
حداث التقدـ والتطور في العالـ وتغييره بطريقة إبداعية، مف خلبؿ  التحديات التي تواجيو، وا 
أنشطة نفسية أو بدنية، وتشير ىذه الصفات مجتمعة إلى أف المشاركة النشطة في البيئة 

 الإيجابي، وتعد أحد خصائص الصحة النفسية.تشكؿ عنصر ميـ في الأداء 
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وىي تعني معرفة الأىداؼ والاتجاىات بوضوح في الحياة، والاستفادة  الهدف في الحياة: -5
مف التجارب والخبرات السابقة، وامتلبؾ القدرة عمى بذؿ الجيد لتحقيؽ الأىداؼ في الحياة، 

ونوايا واتجاىات، وكؿ ذلؾ  كما إف الشخص الذي يعمؿ بشكؿ إيجابي تكوف لديو أىداؼ
 يسيـ في تكويف شعور لديو بأف الحياة ذات معنى.

الأداء الإيجابي لا يتطمب فقط أف يمتمؾ الفرد الصفات السابقػػػػػػػػػػة، ولكف  التطور الشخصي: -6
ة، يجب عميو أيضاً أف يستمر في تطوير إمكاناتو، وينفتح عمى الجديد مف المعرفػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

ويتمكف مف مواجية التحديػػػػػػػػػات أو الميػػاـ الجديػػػػػػدة التي تواجيػػػػػػػػػػػػو في فترات مختمفػػػػػػػػػػػػػػة مف 
 .(     ,Ryff & Singer,     ; Ho) الحيػػػػػػػػػػػػػػػػػاة 

بحسب –مف خلبؿ اطلبع الباحثة عمى الدراسات السابقة لـ تجد  الدراسات السابقة:
إلا عدد محدود مف الدراسات التي تناولت الاتزاف الانفعالي وعلبقتو بالسعادة، وسوؼ  -عيااطلب

 تعرض الدراسات السابقة ذات الصمة بموضوع الدراسة الحالية وذلؾ كما يمي:
 أولًا: درسات تناولت الاتزان الانفعالي والسعادة:

                لمسعادة لدى طالبات  ( والتي ىدفت إلى قياس المستوى العاـ7107دراسة الرايفي )
كمية التربية، والتعرؼ عمى نوع العلبقة بيف السعادة وبعض سمات الشخصية والتي مف بينيا 

طالبة، ولتحقيؽ ىدؼ الدراسة استخدمت الباحثة  611)الاتزاف الانفعالي(، وتكونت العينة مف 
س البروفيؿ الشخصي لجوردف، وقد مقياس الشعور بالسعادة للئناث مف إعداد الباحثة، ومقيا

كشفت النتائج أف مستوى السعادة كاف منخفضاً لدى العينة، إضافة إلى وجود علبقة ارتباطية 
موجبة بيف الشعور بالسعادة والاتزاف الانفعالي، كما اتضح أف أكثر السمات إسياماً في الشعور 

 بالسعادة ىي سمة الاتزاف الانفعالي.

( فقد ىدفت إلى معرفة العلبقة بيف الاتزاف الانفعالي 7106النجار)أما دراسة السميري و 
عاممة،  78والسعادة النفسية لدى العاملبت في الشرطة النسائية الفمسطينية، وتكونت العينة مف 

وقد تـ استخداـ مقياس الاتزاف الانفعالي مف إعداد الباحث، وقائمة أكسفورد لمسعادة، وتوصمت 
 قة إيجابية دالة بيف الاتزاف الانفعالي والسعادة.النتائج إلى وجود علب

( بفحص العلبقة بيف اليقظة (     ,.Bajaj et alباجاج وآخروف  كما ىدفت دراسة
 017والسعادة مف خلبؿ الاتزاف الانفعالي واحتراـ الذات كمتغيرات وسيطة، وتكونت العينة مف 

ادة النفسية والاتزاف الانفعالي، وتوصمت مف طمبة جامعة في اليند، وتـ استخداـ استبياف السع
 النتائج إلى ارتباط الاتزاف الانفعالي واحتراـ الذات بالعوامؿ المؤدية لمسعادة.
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 ثانياً: دراسات تناولت الاتزان الانفعالي وعلاقته بمتغيرات أخرى:
( إلى التعرؼ عمى الاتزاف الانفعالي وعلبقتو 7105ىدفت دراسة زبيدات وعباس )

طالبا وطالبة، وتـ  015ا عف الحياة لدى طمبة كمية المعمميف، وتكونت العينة مف بالرض
استخداـ مقياس الاتزاف الانفعالي مف إعداد الباحث، وتوصمت النتائج إلى أف مستوى الاتزاف 
الانفعالي لدى أفراد العينة كاف متوسطاً، ووجود علبقة بيف الاتزاف الانفعالي والرضا عف الحياة، 

 ؾ وجود فروؽ إحصائية دالة في الاتزاف الانفعالي وفقاً لمتغير الجنس لصالح الذكور.وكذل
( إلى الكشؼ عف علبقة التوافؽ الدراسي 7108كما ىدفت دراسة الطراونة والنوايسة )

بكؿٍ مف جودة الحياة والاتزاف الانفعالي لدى طالبات جامعة مؤتة باختلبؼ متغير الزواج، وقد 
طالبة، ولتحقيؽ أىداؼ الدراسة تـ تطوير مقياس الاتزاف الانفعالي، وقد  411ف تكونت العينة م

أظيرت النتائج أف مستوى الاتزاف الانفعالي كاف متوسطاً، وأنو توجد علبقة ارتباطية موجبة بيف 
التوافؽ الدراسي والاتزاف الانفعالي، وعدـ وجود فروؽ دالة في العلبقة الارتباطية بيف التوافؽ 

 اسي والاتزاف الانفعالي تعزى لمتغير الزواج.الدر 
( بدراسة ىدفت إلى تحديد مستوى الاتزاف الانفعالي لدى عينة 7109وقد قاـ البيومي )

طالباً وطالبة،  091مف طلبب جامعة الطائؼ، وعلبقتو بالجمود الفكري، وقد تكونت العينة مف 
ث، وكشفت النتائج أف مستوى الاتزاف وتـ استخداـ مقياس الاتزاف الانفعالي مف إعداد الباح

الانفعالي لدى العينة كاف فوؽ المتوسط، كما كشفت عف وجود فروؽ دالة إحصائيا في الاتزاف 
 الانفعالي بيف الجنسيف لصالح الذكور.

( إلى تحديد مستوى الاتزاف 7109وفي نفس السياؽ ىدفت دراسة عطية وحجازي )
جامعة الزقازيؽ، والعلبقة بيف الاتزاف الانفعالي والتموث الانفعالي لدى طمبة كمية التربية ب

طالبا وطالبة، ولتحقيؽ ىدؼ الدراسة تـ تطبيؽ مقياس الاتزاف  677النفسي، وتكونت العينة مف 
الانفعالي مف إعداد الباحثتيف، وتوصمت النتائج إلى أف أفراد العينة لدييـ مستوى متوسط مف 

جد فروؽ بيف الطمبة تعزى لمتغير النوع، ووجود علبقة سمبية بيف الاتزاف الانفعالي، وأنو لا تو 
 الاتزاف الانفعالي والتموث النفسي.

( بدراسة ىدفت إلى الكشؼ عف العلبقة بيف الاتزاف الانفعالي 7109كذلؾ قاـ العمري )
معممة، وقد استخداـ مقياس الاتزاف  057والضغوط لدى معممات الثانوية، وتكونت العينة مف 

، وتوصمت الدراسة إلى أف مستوى الاتزاف الانفعالي لدى أفراد العينة 7104لانفعالي لمعطية ا
كاف مرتفعاً، ووجود علبقة ارتباطية سالبة بيف الاتزاف الانفعالي وضغوط العمؿ، وعدـ وجود 

 فروؽ دالة إحصائيا في الاتزاف الانفعالي تعزى لمتغير الحالة الاجتماعية.



لمياء عبدالله العدساني /د        من ممارسي الاتزان الانفعالي وعلاقته بالسعادة لدى عينة  
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دراسة ىدفت إلى الكشؼ عف العلبقة بيف الذكاء الثقافي والاتزاف  (7171وقاـ محمد )
الانفعالي لدى طلبب الجامعة دارس المغات الأجنبية وأقرانيـ مف التخصصات الأخرى، وقد 

طالب وطالبة، واستخدـ الباحث مقياس الاتزاف الانفعالي مف إعداده،  981اشتممت العينة عمى 
ارتباطية موجبة بيف الذكاء الثقافي والاتزاف الانفعالي، وعدـ  وتوصمت النتائج إلى وجود علبقة

 إناث(.-وجود فروؽ دالة عمى مقياس الاتزاف الانفعالي تعزى لمتغير النوع )ذكور
( فقد ىدفت إلى التعرؼ عمى مستوى الاتزاف 7171وأما دراسة سميماف والنصراويف )

لدى طمبة المرحمة الإعدادية، وتكونت العينة الانفعالي وعلبقتو بتكويف صداقات والتوافؽ الأسري 
طالب وطالبة، وقد تـ تطبيؽ مقياس الاتزاف الانفعالي مف إعداد الباحث، وأظيرت  785مف 

النتائج وجود مستوى متوسط مف الاتزاف الانفعالي لدى أفراد العينة، ووجود علبقة دالة موجبة 
 لتوافؽ الأسري.بيف الاتزاف الانفعالي وكلًب مف تكويف صداقات وا

 ثالثاً: دراسات تناولت السعادة وعلاقته بمتغيرات أخرى:
( دراسة ىدفت إلى التعرؼ عمى العلبقة بيف 7108أجرى كلب مف عائشة والحسيف )

أستاذ، وقد تـ  011الذكاء الانفعالي والسعادة لدى أساتذة التعميـ المتوسط، وتكونت العينة مف 
ة إعداد عبدالخالؽ وآخروف، وتوصمت النتائج إلى وجود علبقة استخداـ قائمة اكسفورد لمسعاد

بيف كؿ مف إدارة الانفعالات وتنظيميا وبيف السعادة،  ووجود علبقة بيف التواصؿ الاجتماعي 
 والسعادة.

( بالكشؼ عف العلبقة بيف جودة الحياة النفسية 7109واىتمت دراسة أبو حماد )
طالب 771مير سطاـ بف عبدالعزيز، وتكونت العينة مف والسعادة النفسية لدى طمبة جامعة الأ

وطالبة، وتـ استخداـ مقياس السعادة النفسية، وتوصمت النتائج إلى أف مستوى السعادة النفسية 
 كاف مرتفع، ووجود فروؽ في السعادة النفسية بيف أفراد العينة تعزى لمتغير النوع لصالح الذكور.

بيدؼ التعرؼ عمى مستوى السعادة النفسية لدى  ( دراسة7109كذلؾ أجرى الصوافي )
عينة مف طمبة الصؼ التاسع في ولاية المضيبي، وتحديد العلبقة بيف السعادة النفسية ومفيوـ 

طالب وطالبة، ولتحقيؽ ىدؼ الدراسة تـ تطبيؽ مقياس  011الذات، واشتممت العينة عمى 
دة النفسية لدى العينة كاف مرتفعاً، وعدـ السعادة النفسية، وتوصمت النتائج إلى أف مستوى السعا

 أنثى(.-وجود فروؽ في السعادة النفسية تعزى لمتغير النوع الاجتماعي )ذكر
الكشؼ عف العوامؿ  (     ,.Hassan et al)حسف وآخروف  وأيضا تناولت دراسة

وطالبة،  طالب 451المؤثرة في السعادة لدى طمبة الجامعة الطبية روالبندي، وتكونت العينة مف 
وتـ تطبيؽ قائمة أكسفورد لمسعادة، وكشفت النتائج عف وجود علبقة ارتباطية دالة بيف الشعور 
بالسعادة وممارسة النشاط البدني والقياـ بالواجبات الدينية والمشاركة في الأنشطة الاجتماعية، 

 في حيف لـ توجد علبقة بيف السعادة والجنس.
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ىدفت إلى كشؼ العلبقة بيف إدراؾ الأحداث ( دراسة 7171كما أجرت القرعيش )
طالبا وطالبة،  411والأنشطة السارة والشعور بالسعادة لدى طلبب الجامعة، وتكونت العينة مف 

ولتحقيؽ ىدؼ الدراسة تـ استخداـ مقياس الشعور بالسعادة لدى طلبب الجامعة مف إعداد 
اث والأنشطة السارة والشعور بالسعادة، الباحثة، وكشفت النتائج عف وجود علبقة بيف إدراؾ الأحد

 ووجود فروؽ دالة إحصائيا في الشعور بالسعادة تعزى لمجنس لصالح الإناث.
 :التعقيب عمى الدراسات السابقة 

بعد عرض الدراسات السابقة ذات العلبقة بمتغيري الاتزاف الانفعالي والسعادة يتضح 
 يمكن عرضها كما يمي:عدة نواحي اختلبؼ تمؾ الدراسات في تناوليا لممتغيرات مف 

  :يتضح مف الدراسات السابقة أنو لـ يتـ ربط الاتزاف الانفعالي بالسعادة إلا طبيعة المتغيرات
 Bajaj et  كما في دراسة كؿ مف  -بحسب عمـ الباحثة–في عدد محدود مف الدراسات 

al.,     ،قة الاتزاف (، وقد تـ دراسة علب7107؛ الرايفي، 7106؛ السميري والنجار
(، وتكويف 7171الانفعالي بمتغيرات أخرى مثؿ الذكاء الثقافي كما في دراسة محمد )

(، والجمود الفكري كما 7171صداقات والتوافؽ الأسري كما في دراسة سميماف والنصراويف )
(، 7109(، والتموث النفسي كما في دراسة عطية وحجازي )7109في دراسة البيومي )

(، والتوافؽ الدراسي كما تناولتيا دراسة 7109ة كما في دراسة العمري )والضغوط النفسي
 (.7105(، والرضا عف الحياة كما في دراسة زبيدات وعباس )7108الطراونة والنوايسة )

أما بالنسبة لمسعادة فقد تـ دراسة علبقتيا بعدة متغيرات كإدراؾ الأحداث والأنشطة السارة 
(، وكذلؾ علبقتيا بجودة 7109وـ الذات في دراسة الصوافي )(، ومفي7171كدراسة القرعيش )

(، وعلبقتيا بالذكاء الانفعالي أو الوجداني كما 7109الحياة النفسية كما في دراسة أبو حماد )
 (.7108درستيا )عائشة والحسيف،

  :اختمفت الدراسات السابقة مف ناحية العينة المستخدمة لمدراسةالعينة المطبق عميها               
                حيث أف أكثر تمؾ الدراسات اعتمدت عمى عينة مف طمبة الجامعة كما في دراسات

(Bajaj et al.,     ،؛ عطية وحجازي، 7109؛ البيومي،7171؛ محمد،7107؛ الرايفي
 Hassan؛ 7107؛ القرعيش، 7105؛ زبيدات وعباس،7108؛ الطراونة والنوايسة،7109

et al.,     ؛ 7171، كما اشتممت دراستي )سميماف والنصراويف،7109حماد، ؛ أبو
( عمى عينة مف طمبة المرحمة الإعدادية،  واعتمدت دراسة العمري 7109الصوافي، 

( عينة 7108( عمى عينة مف معممات الثانوية، واستخدمت دراسة عائشة والحسيف )7109)
( فقد اشتممت عمى عينة مف 7106ار)مف أساتذة التعميـ المتوسط، وأما دراسة السميري والنج

 العاملبت في الشرطة.
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  :لاحظنا مف الدراسات السابقة أف معظميا اعتمدت عمى الأدوات المستخدمة في الدراسة
( 7109أدوات مف إعداد الباحثيف أنفسيـ باستثناء عدد مف تمؾ الدراسات كدراسة العمري )

(، ودراسة كؿ مف )الصوافي، 7104التي استخدمت مقياس الاتزاف الانفعالي لمعطية )
( التي استخدمت قائمة       ,.Hassan et al؛ 7108عائشة والحسيف،؛ 7109

( التي استخدمت مقياس السعادة تعريب وتقنيف 7109أكسفورد لمسعادة، ودراسة أبو حماد )
 (.7100)الجماؿ، 

  :بيف الاتزاف أجمعت عدة دراسات عمى وجود علبقة ارتباطية موجبة نتائج الدراسات
 الانفعالي وعدد مف المتغيرات كالسعادة 

اتبعت الباحثة المنيج الوصفي الارتباطي المقارف للئجابة عف تساؤلات منهج الدراسة: 
الدراسة، وذلؾ لملبءمتو لطبيعة الدراسة الحالية وأىدافيا، حيث تـ استخداـ المنيج الارتباطي 

عالي والسعادة، بينما المنيج المقارف لتحديد الفروؽ بيف لتحديد مدى وجود علبقة بيف الاتزاف الانف
 أفراد العينة في امتلبؾ السمات المقاسة وفقا لمتغيري الجنس والحالة الاجتماعية.

يتمثؿ مجتمع الدراسة في جميع ممارسي العمؿ التطوعي مف الذكور والإناث مجتمع الدراسة: 
 في مدينة جدة.

 عينة الدراسة: 
 ( متطوع ومتطوعة في مدينة جدة، وقد تـ استبعادىـ 60تكونت مف )عية: العينة الاستطلا

 مف العينة الأساسية.
  :تـ تطبيؽ الدراسة عمى عينة تـ اختيارىا بشكؿ عشوائي، تكونت مف العينة الأساسية

( شخص لعدـ ممارستيـ لمتطوع مسبقاً، فبذلؾ 75( متطوع ومتطوعة، وتـ استبعاد )057)
 (.777لمعينة ) بمغ العدد النيائي

 ( وصف العينة الأساسية لمدراسة0جدول )
 الحالة الاجتماعية                          

 الجنس       
 أعزب متزوج

 71 04 ذكر
 050 77 أنثى

 777 الإجمالي

 أدوات الدراسة:
براىيـ )أولًا: مقياس الاتزان الانفعالي:  ف في (، والذي يتكو 7106تـ استخداـ مقياس بخيت وا 

 ( عبارة، وخيارات الإجابة ىي )دائماً، أحيانا، لا يحدث(.00صورتو النيائية مف )
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 :الخصائص السيكومترية لممقياس 
 أولًا: الصدق:

( عبارة، 45تـ عرض المقياس في صورتو الأولية التي اشتممت عمى )الصدق الظاهري:  -0
 يياتيـ كالاتي:عمى مجموعة مف المتخصصيف في عمـ النفس بالجامعات، وكانت توج

 .)تعديؿ خيارات الإجابة مف )نعـ، أحياناً، لا( إلى )دائماً، أحياناً، لا يحدث 
  ( فقرة.08مف العبارات، وتعديؿ بعض الفقرات، ليصبح عدد فقرات المقياس ) 7حذؼ 
بعد تطبيؽ الباحث لممقياس في صورتو المعدلة بناء عمى توجييات صدق الاتساق الداخمي:  -2

فقرة، تـ حساب معامؿ ارتباط كؿ فقرة بالدرجة الكمية  08اف عدد فقراتو المحكميف، وك
لممقياس، وأشارت جميع الفقرات إلى ارتباط جيد جدا بالدرجة الكمية لممقياس عدا بعض 

 ( فقرة.00الفقرات السالبة والضعيفة والتي تـ حذفيا، لتصبح عدد فقرات المقياس )
(، 1.867المقياس بحساب معامؿ ألفا كرونباخ وكاف )تـ التحقؽ مف ثبات ثانياً: الثبات: 

 ( والذي يدؿ عمى تمتع المقياس بدرجة مرتفعة مف الثبات.1.859ومعامؿ سبيرماف براوف )
  :المقياس عبارات موجبة وأخرى سمبية، وأعطي لكؿ عبارة وزف  يتضمفتصحيح المقياس

درجات التالية في حالة العبارات مدرج ثلبثي )دائما، أحياناً، لايحدث(، وأعطيت الأوزاف ال
( وفي العبارات السالبة يتـ عكس الدرجات، بذلؾ تكوف الدرجات محصورة 0،7،0الإيجابية )
 ( درجة.90-00ما بيف )

 كما تحققت الباحثة من الخصائص السيكومترية كما يمي:
 أولًا: الصدق: 

رتباط بيف كؿ فقرة تـ حسابو عف طريؽ حساب قيـ معاملبت الاصدق الاتساق الداخمي:  -0
 ( يوضح ذلك:2وجدول )والدرجة الكمية لممقياس بعد حذؼ درجة الفقرة، 

 (60الاتزاف الانفعالي )ف= ( قيـ معاملبت الارتباط بيف الفقرات والدرجة الكمية لمقياس7جدوؿ )
 معامؿ الارتباط ـ معامؿ الارتباط ـ معامؿ الارتباط ـ

0 1.790* 07 1.455** 77 1.748* 
7 1.079** 00 1.784* 70 1.571** 
0 1.517** 04 1.075** 74 1.044** 
4 1.577** 05 1.040 75 1.556** 
5 1.740* 06 1.044** 76 1.186- 
6 1.018** 07 1.778* 77 1.076 ** 
7 1.416** 08 1.470** 78 1.070** 
8 1.479** 09 1.799* 79 1.087 
9 1.099* 71 1.186 01 1.194- 
01 1.400** 70 1.556** 00 1.178 
00 1.789*  

 (1.15*دالة عند مستوى )      (     1.10** دالة عند مستوى )
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يتضح مف الجدوؿ السابؽ أف جميع معاملبت الارتباط بيف الفقرات والدرجة الكمية دالة 
( باستثناء بعض الفقرات السالبة وضعيفة الارتباط 1.15و) (1.10إحصائياً عند مستوى دلالة )

 فقرة. 75( لتصبح فقرات المقياس 00، 01، 79، 76، 71، 05فقد تـ استبعادىا وىي )
ويسمى بصدؽ المقارنة الطرفية، وتـ حسابو مف خلبؿ ترتيب الدرجات الصدق التمييزي:   -2

% مف الدرجات، لغرض 77الكمية عمى المقياس ترتيباً تصاعدياً، ثـ تـ أخذ أعمى وأدنى 
لأشخاص الذيف لدييـ اتزاف المقارنة بيف الأشخاص الذيف يتمتعوف باتزاف انفعالي مرتفع وا

 ( يوضح الفروقات بيف المجموعتيف:0انفعالي منخفض، وجدوؿ )
 (63( دلالة الفروق بين متوسطات المجموعات الطرفية لمقياس الاتزان الانفعالي )ن=3جدول )

 مستوى الدلالة (tقيمة ) الانحراؼ المعياري المتوسط العدد كمي

 الاتزاف الانفعالي المنخفض
 ف الانفعالي المرتفعالاتزا

07 
07 

54.1111 
68.4008 

0.50780 
7.76547 04.710 1.111 

( وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف الإرباع الأدنى الذي يعبر عف 0يتضح مف الجدوؿ )
الاتزاف الانفعالي المنخفض والإرباعي الأعمى الذي يعبر عف الاتزاف الانفعالي المرتفع، وذلؾ 

ة، مما يشير إلى قدرة المقياس عمى التمييز بيف الفروقات في امتلبؾ لصالح المجموعة الأخير 
 السمة المقاسة، والذي يدؿ عمى صدؽ المقياس.

تـ حساب ثبات مقياس الاتزاف الانفعالي بطريقتي التجزئة النصفية وألفا كرونباخ، ثانياً: الثبات: 
عامؿ الثبات بحسب طريقة ، كما نجد أف م1.875حيث بمغ معامؿ الثبات بحسب ألفا كرونباخ 

 ، مما يشير إلى تمتع المقياس بدرجة ثبات جيدة جدا.1.895التجزئة النصفية بمغ 
(، والذي يتكوف في صورتو 7108تـ استخداـ مقياس عبدالخالؽ )ثانياً: مقياس السعادة: 

 (.( فقرة، وخيارات الإجابة ىي )لا، قميلًب، متوسط، كثيراً، كثيراً جداً 71النيائية مف )
 :الخصائص السيكومترية لممقياس 

 أولًا: الصدق:
تـ حساب معاملبت ارتباط الفقرة ببقية الفقرات، والتي تراوحت بيف صدق الاتساق الداخمي:   -0

 ، والتي تشير إلى تمتع بالمقياس باتساؽ داخمي مرتفع.1.77و 1.47
لذىبية في ىذا تـ تطبيؽ المقياس مع مقياسيف آخريف مف المعايير االصدق التلازمي:   -2

المجاؿ وىما: )مقياس فوردايس لمسعادة( والذي يتمتع بثبات واستقرار مرتفع جدا عبر الزمف، 
ويتمتع بمعاملبت صدؽ اتفاقي وتمييزي وبنائي، و )مقياس ليبوميرسكي لمسعادة الذاتية( 
ع ولممقياس ثبات وصدؽ مرتفعيف أيضاً، وأشارت معامؿ ارتباط بيرسوف لممقياس الحالي م

المقياسيف السابقيف إلى وجود صدؽ تلبزمي مرتفع لممقياس العربي لمسعادة، حيث تراوحت 
 (.1.74-1.55الارتباطات بيف )

كما تـ حساب الصدؽ التلبزمي لممقياس الحالي مع )قائمة أكسفورد لمسعادة( وأشارت 
 تفع.معاملبت الارتباط إلى تمتع المقياس العربي لمسعادة بصدؽ تلبزمي وبنائي مر 
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كما تـ حساب الارتباط لممقياس الحالي مع مقياسي منظمة الصحة العالمية ومسح 
، مما يشير إلى صدؽ تلبزمي واختلبفي 1.10الصحة النفسية، وكاف الارتباط داؿ عند مستوى 

 مرتفع لممقياس العربي لمسعادة.
لطيبة، وأشارت تـ حساب معامؿ ارتباط المقياس الحالي بمقاييس الحياة ا الصدق البنائي: -3

 معاملبت الارتباط إلى صدؽ بنائي جيد لممقياس العربي لمسعادة.
، أما معاملبت إعادة تطبيؽ 1.94و 1.91تراوحت معاملبت ألفا كرونباخ بيف ثانياً: الثبات: 

، والتي تدؿ عمى تمتع المقياس باستقرار جيد 1.91و 1.87الاختبار فقد تراوحت ما بيف 
 عبر الزمف.

 يتـ أولًا استبعاد الفقرات الخمس الحشو الإضافية مف استجابات المبحوث قياس: تصحيح الم
( والتي وضعت لمتحكـ في تحيز الاستجابة بالموافقة، 07، 04، 8، 6، 0بحذفيا، وىي )

(، 7(، قميلًب )0( فقرة فقط، ثـ يتـ إعطاء الخيار لا )05ليصبح عدد فقرات المقياس )
     (، ثـ تجمع الدرجات وتتراوح الدرجة الكمية بيف5اً جداً )(، كثير 4(، كثيراً )0متوسط )

 ( درجة، وتشير الدرجة العميا إلى سعادة مرتفعة.05-75)
 كما تحققت الباحثة من الخصائص السيكومترية كما يمي:

 أولًا: الصدق: 
تـ حسابو عف طريؽ حساب قيـ معاملبت الارتباط بيف كؿ فقرة صدق الاتساق الداخمي:   -0

 درجة الكمية لممقياس بعد حذؼ درجة الفقرة، كما في الجدوؿ التالي:وال
 (60السعادة )ف= ( قيـ معاملبت الارتباط بيف الفقرات والدرجة الكمية لمقياس4جدوؿ )

 معامؿ الارتباط ـ معامؿ الارتباط ـ

0 1.676** 07 1.654** 
7 1.668** 00 1.571** 
4 1.060** 05 1.700** 
5 1.069** 06 1.667** 
7 1.640** 08 1.759** 
9 1.657** 09 1.708** 
01 1.685** 71 1.457** 
00 1.457**  

 (    1.10** دالة عند مستوى )  
              بعد استبعاد فقرات الحشو تـ الاحتفاظ بنفس ترقيـ الفقرات كما ىو في الصورة ملاحظة:

 النيائية لممقياس.
جميع معاملبت الارتباط بيف الفقرات والدرجة الكمية دالة يتضح مف الجدوؿ السابؽ أف 

 ( مما يشير إلى الاتساؽ الداخمي لممقياس.1.10إحصائياً عند مستوى دلالة )
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وتـ حسابو مف خلبؿ ترتيب الدرجات الكمية عمى المقياس ترتيباً الصدق التمييزي:  -2
رنة بيف الأشخاص الذيف % مف الدرجات، لغرض المقا77تصاعدياً، ثـ تـ أخذ أعمى وأدنى 

( 5لدييـ شعور مرتفع بالسعادة والأشخاص الذيف لدييـ شعور منخفض بالسعادة، وجدوؿ )
 يوضح الفروقات بيف المجموعتيف:

 (60لمقياس السعادة )ف= ( دلالة الفروؽ بيف متوسطات المجموعات الطرفية5جدوؿ )
 لدلالةمستوى ا (tقيمة ) الانحراؼ المعياري المتوسط العدد كمي

 السعادة المنخفضة
 السعادة المرتفعة

07 
07 

50.4008 
65.0579 

7.96001 
7.00087 5.007 1.111 

( وجود فروؽ دالة بيف الإرباع الأدنى الذي يعبر عف السعادة 5يتضح مف الجدوؿ )
المنخفضة والإرباعي الأعمى الذي يعبر عف السعادة المرتفعة، وذلؾ لصالح المجموعة الأخيرة، 

يشير إلى قدرة المقياس عمى التمييز بيف الفروقات في امتلبؾ السمة المقاسة، والذي يدؿ  مما
 عمى صدؽ المقياس.

تـ حساب ثبات مقياس السعادة بطريقتي التجزئة النصفية وألفا كرونباخ، حيث بمغ ثانياً: الثبات: 
طريقة التجزئة  ، كما نجد أف معامؿ الثبات بحسب1.915معامؿ الثبات بحسب ألفا كرونباخ 

 ، مما يشير إلى تمتع المقياس بدرجة ثبات مرتفعة.1.879النصفية بمغ 
 إجراءات الدراسة: 

 كتابة أدبيات الدراسة والدراسات السابقة ذات الصمة بمتغيري الاتزاف الانفعالي، والسعادة. -0
 تحديد منيجية الدراسة والعينة والأدوات المستخدمة. -7
 مترية لأدوات الدراسة بتطبيقيا عمى العينة استطلبعية.التحقؽ مف الكفاءة السيكو  -0
 اختيار العينة الأساسية لمدراسة بالطريقة المناسبة، وتطبيؽ أدوات الدراسة عمييا. -4
 تصحيح الاستجابات وفقاً لمفاتيح التصحيح الخاصة بكؿ مقياس، ورصد الدرجات في قوائـ. -5
 ياً باستخداـ الأساليب المناسبة.ومعالجتيا إحصائ SPSSتفريغ البيانات عمى برنامج  -6
 صياغة نتائج الدراسة ومناقشتيا في ضوء الخمفية النظرية والدراسات السابقة. -7
 كتابة التوصيات والمقترحات في ضوء ما أسفرت عنو النتائج. -8

 نتائج الدراسة:
السؤال الأول: ما مستوى الاتزان الانفعالي لدى عينة من ممارسي العمل التطوعي في  -0

 جدة؟ مدينة
للئجابة عف ىذا السؤاؿ تـ حساب المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لدرجات 

 أفراد العينة عمى مقياس الاتزاف الانفعالي وذلؾ عمى النحو التالي:



 جامعة اسيوط –المجمة العممية لكمية التربية   
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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عينة الدراسة )ممارسي العمؿ  ( التكرارات والنسب المئوية والمتوسطات الحسابية وترتيبيا تنازلياً لإجابات6جدوؿ )
 تقيس مستوى الاتزاف الانفعالي لدييـ لتطوعي في مدينة جدة( عمى العبارات التيا

لا  أحياناً  دائماً  العبارة ـ
 يحدث

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المستوى الترتيب المعياري

 7.5 71.9 76.5 % مرتفع 0 1.49 7.74 7 58 707 ت متفائؿ بالمستقبؿ 4
 لدي القدرة عمى انجاز ما 00

 اطمح إليو
 0.4 77.4 70.0 % مرتفع 7 1.49 7.71 4 76 097 ت

اشعر بأنني محبوب مف  75
 زملبئي

 7.7 76.7 70.0 % مرتفع 0 1.50 7.69 6 74 097 ت
أتغمب عمى المصاعب التي  07

 تواجيني
 1.4 07.5 67.0 % مرتفع 4 1.48 7.67 0 91 086 ت

 اشعر بالرضا تماـ عف 74
 حياتي

 7.9 00.1 66.0 % مرتفع 5 1.54 7.60 8 86 080 ت
لدي القدرة عمى التعرؼ  0

 عمى أصدقاء جدد
 4.0 00.1 64.6 % مرتفع 6 1.57 7.61 07 86 079 ت

أتعامؿ بسيولة مع جميع  0
 الشخصيات

 0.4 08.6 59.9 % مرتفع 7 1.57 7.58 4 017 066 ت
جح في اشعر بأنني نا 07

 حياتي
 0.6 07.9 58.5 % مرتفع 8 1.57 7.55 01 015 067 ت

 6.5 51.5 40.1 % مرتفع 9 1.61 7.06 08 041 009 ت أتصالح مع خصومي 00
أظؿ حائرا بيف مميزات فكرة  04

 وعيوبيا
 00.9 58.8 79.7 % متوسط 01 1.67 7.07 00 060 80 ت

 04.0 61.0 75.6 % متوسط 00 1.67 7.07 09 067 70 ت خريفأتحمؿ الإساءة مف الآ 5
 77.7 45.0 07.0 % متوسط 07 1.74 7.19 60 075 89 ت اشعر باف بالي مشغوؿ 77
اشعر بالتردد عند اختيار  70

 القرار المناسب
 74.7 59.6 06.7 % متوسط 00 1.60 0.97 67 065 45 ت

تعبير أجد صعوبة في ال 01
 عما بداخمي

 78.7 50.8 08.0 % متوسط 04 1.67 0.91 78 049 51 ت
اشعر بالخوؼ والرىبة مف  09

 المواقؼ الجديدة
 07.5 50.0 06.7 % متوسط 05 1.68 0.84 91 047 45 ت

عندما انفعؿ اشعر باني  7
 كلبمي غير مرتب

 05.1 46.7 08.8 % متوسط 05 1.77 0.84 97 078 57 ت
 44.4 07.5 08.0 % متوسط 07 1.75 0.74 070 014 51 ت سريع البكاء 05
أجد صعوبة في البقاء  7

 وحيدا
 08.0 51.7 00.6 % متوسط 08 1.65 0.70 016 009 07 ت

اشعر بالحزف دوف سبب  06
 واضح لذلؾ

 45.0 41.4 04.4 % متوسط 09 1.70 0.69 075 007 41 ت
 44.4 47.0 8.0 % منخفض 71 1.60 0.64 070 000 70 ت أعاني مف الأرؽ 08
 57.1 47.6 5.4 % منخفض 70 1.61 0.50 044 008 05 ت انفعؿ لأتفو الأسباب 6
ارتجؼ عند القياـ بأعماؿ  8

 ميمة
 58.0 05.4 6.5 % منخفض 77 1.67 0.48 060 98 08 ت

 58.8 05.4 5.8 % منخفض 70 1.61 0.47 060 98 06 ت ف الصداعتنتابني نوبات م 9
اشعر أف زملبئي يسخروف  71

 مني
 70.0 77.4 4.0 % منخفض 74 1.55 0.00 710 67 07 ت

 77.0 08.8 4.1 % منخفض 75 1.50 0.77 704 57 00 ت اشعر بأنني فاشؿ 70
 مرتفع  0.29 2.40 المتوسط* العام

 درجات 0المتوسط الحسابي مف  *
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ولتحديد مستوى الاتزاف الانفعالي لدى عينة الدراسة قامت الباحثة بتصنيؼ درجات 
درجة إلى ثلبثة  75درجة وحدىا الأعمى  75مقياس الاتزاف الانفعالي التي حدىا الأدنى 

 مستويات متساوية المدى، والجدوؿ التالي يبيف النتائج التي تـ التوصؿ ليا:
 وفق مستوى الاتزان الانفعالي  ( توزيع عينة الدراسة )ممارسي العمل التطوعي في مدينة جدة(7ول )جد

 النسبة العدد مدى الدرجات مستوى الاتزاف الانفعالي

 0.0 0 40 – 75 اتزاف انفعالي منخفض
 05.7 99 58 – 47 اتزاف انفعالي متوسط

 60.7 075 75 – 59 اتزاف انفعالي مرتفع

 011.1 777 وعالمجم

( أف المتوسط الحسابي لمدرجة الكمية للبتزاف الانفعالي لدى أفراد 6يلبحظ مف الجدوؿ )
( 1.79( بانحراؼ معياري )7.41العينة كاف مرتفعاً، حيث بمغ المتوسط الحسابي لمدرجة الكمية )

والتي  (4(، حيث جاءت الفقرة )0.77-7.74وقد تراوحت المتوسطات الحسابية لمفقرات بيف )
( 70(، بينما الفقرة )7.74نصيا: )متفائؿ بالمستقبؿ( بالرتبة الأولى بأعمى متوسط حسابي بمغ )

 (.0.77والتي نصيا: )أشعر بأنني فاشؿ( احتمت الرتبة الأخيرة بمتوسط حسابي بمغ )
( والتي كاف فييا 7109( والعمري )7109وىذا يتفؽ مع نتيجة دراسة كؿٍ مف البيومي ) 
لاتزاف الانفعالي لدى أفراد العينة مرتفعاً، بينما يتعارض مع نتيجة كؿٍ مف سميماف مستوى ا

( وزبيدات وعباس 7108( والطراونة والنوايسة )7109( و عطية وحجازي )7171والنصراويف )
(. ويمكف تفسير ارتفاع مستوى الاتزاف الانفعالي لدى العينة مف وجية نظر الباحثة إلى 7105)

سنة فأكثر، وىي المرحمة التي تتميز  08مرية، حيث أف غالبية أعمار أفراد العينة المرحمة الع
عادة بالنضج العقمي والانفعالي، ويكوف فييا الفرد أكثر قدرة عمى التحكـ في انفعالاتو والسيطرة 
عمييا، وتصبح تمؾ الانفعالات أكثر مناسبة لمموقؼ ولممرحمة العمرية التي يمر بيا الفرد. كما 

ف العمر يتزامف مع مستوى الخبرات التي اكتسبيا الفرد في حياتو، والتي تصوغ منو شخصية أ
متزنة ومستقرة، وتجعمو متفيماً للآخريف ومتعاطفاً معيـ، وعمى درجة مف الوعي بما وراء 
انفعالاتيـ، فبالتالي يستطيع أف يتحكـ في انفعالاتو ويسيطر عمى ردود أفعالو تجاىيـ. ومف 

خرى يمكف أف نرجع الارتفاع في مستوى الاتزاف الانفعالي لدى ممارسي العمؿ التطوعي ناحية أ
مف كونيـ يمارسوف أنشطة تحتاج لجيد بدني أو ذىني، ومف المعموـ أف الانفعاؿ الزائد يولّد 
بداخؿ الفرد طاقة تدفعو لممارسة بعض الأعماؿ العنيفة وربما المؤذية لو أو للآخريف، فعند القياـ 

عمؿ جيد يتطمب جيد سوؼ يتـ تفريغ قدر مف الطاقة فيعتدؿ الإنساف وتنضبط انفعالاتو، ب
وبالتالي يصبح أكثر اتزاناً، وىذا يتفؽ مع أحد طرؽ تحقيؽ الاتزاف الانفعالي التي أشار ليا أبو 

( وىي المشاركة في الأعماؿ المفيدة والأنشطة التطوعية مف أجؿ تفريغ 7106يونس والجوالده )
 لطاقة الزائدة.ا
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السؤال الثاني: ما مستوى السعادة لدى عينة من ممارسي العمل التطوعي في مدينة  -2
 جدة؟

للئجابة عف ىذا السؤاؿ تـ حساب المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لدرجات 
 وذلك عمى النحو التالي:أفراد العينة عمى مقياس السعادة 

            لمئوية والمتوسطات الحسابية وترتيبها تنازلياً لإجابات( التكرارات والنسب ا8جدول )
              عينة الدراسة )ممارسي العمل التطوعي في مدينة جدة( عمى العبارات التي تقيس

 مستوى السعادة لديهم

كثيرا  البنود ـ
المتوسط  لا قميلبً  متوسط كثيراً  جداً 

 الحسابي
الانحراؼ 
يب المعياري

لترت
ا

 

 
 لمستوىا

لديّ مشاعر طيبة تجاه  05
 الآخريف

 مرتفع 0 1.78 4.49 7 4 76 69 076 ت
% 60.5 74.9 9.4 0.4 1.7 

 مرتفع 7 1.88 4.77 0 9 04 94 007 ت أحب الحياة 0
% 49.5 00.9 07.0 0.7 0.0 

أشعر بالتفاؤؿ تجاه  01
 المستقبؿ

 مرتفع 7 1.95 4.77 6 7 40 75 048 ت
% 50.4 77.0 04.8 7.5 7.7 

 مرتفع 4 0.14 4.07 7 09 01 86 005 ت حياتي ليا معنى 4
% 48.7 00.1 01.8 6.9 7.5 

 مرتفع 5 0.01 4.17 00 00 48 85 008 ت أنا ارضي عف حياتي 04
% 47.6 01.7 07.0 4.7 4.7 

أستمتع بما أقوـ بو مف  9
 أفعاؿ

 مرتفع 6 0.10 0.96 7 05 61 96 99 ت
% 05.7 04.7 70.7 5.4 7.5 

أشعر بأنني ناجح في  07
 حياتي

 مرتفع 7 0.14 0.94 9 07 67 88 010 ت
% 06.5 00.8 74.7 4.0 0.7 

لدي شعور بالسعادة فيما  6
 يخص حياتي الشخصية

 مرتفع 8 0.16 0.90 7 77 61 88 011 ت
% 06.0 00.8 70.7 7.9 7.5 

 مرتفع 9 1.90 0.86 0 08 69 007 75 ت ر بأنني عمى ما يراـأشع 0
% 77.0 41.4 74.9 6.5 0.0 

أشعر بأنني مميء بالحيوية  00
 والنشاط

 5 00 70 88 81 ت
0.74 0.16 01 

 مرتفع
% 78.9 00.8 75.6 00.

9 0.8 

 مرتفع 00 0.18 0.70 04 07 74 98 74 ت أنا سعيد بأسموب حياتي 7
% 76.7 05.4 76.7 6.0 5.0 

أشعر بأف حالتي النفسية  00
 ممتازة

 مرتفع 07 0.04 0.60 09 71 77 91 70 ت
% 75.6 07.5 77.8 7.7 6.9 

حياتي اليومية مميئة بأمور  7
 سارة ومسمية

 71 06 90 81 51 ت
0.08 0.04 00 

 متوسط
% 08.0 78.9 07.9 00.

1 7.7 

خاء والتحرر أشعر بالاستر  8
 مف التوتر

 77 57 90 78 07 ت
0.07 0.00 04 

 متوسط
% 00.6 78.7 00.6 08.

8 7.9 

أنا سعيد ىذه الأياـ مثمما  5
 كنت صغيراً 

 51 51 80 48 46 ت
7.96 0.07 05 

 متوسط
% 06.6 07.0 01.1 08.

0 
08.
0 

  0.78 3.83 المتوسط* العام
 مرتفع

 درجات 5* المتوسط الحسابي مف 
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ولتحديد مستوى السعادة لدى عينة الدراسة قامت الباحثة بتصنيؼ درجات مقياس 
درجة إلى ثلبثة مستويات متساوية  75درجة وحدىا الأعمى  05السعادة التي حدىا الأدنى 

 المدى، والجدوؿ التالي يبيف النتائج التي تـ التوصؿ ليا:
وفق مستوى  التطوعي في مدينة جدة(( توزيع عينة الدراسة )ممارسي العمل 9جدول )

                السعادة

 النسبة العدد مدى الدرجات مستوى السعادة

 5.8 06 04 – 05 منخفض

 07.9 90 55 – 05 متوسط

 60.4 071 75 – 56 مرتفع

 011.1 777 المجموع

عينة كاف ( أف المتوسط الحسابي لمدرجة الكمية لمسعادة لدى أفراد ال8يلبحظ مف الجدوؿ )
( بانحراؼ 0.80فوؽ المتوسط ويميؿ كثيراً للبرتفاع، حيث بمغ المتوسط الحسابي لمدرجة الكمية )

(، حيث جاءت 7.96-4.49( وقد تراوحت المتوسطات الحسابية لمفقرات بيف )1.78معياري )
 ( والتي نصيا: )لديّ مشاعر طيبة تجاه الآخريف( بالرتبة الأولى بأعمى متوسط05الفقرة )

( والتي نصيا: )أنا سعيد ىذه الأياـ مثمما كنت صغيراً( 5(، بينما الفقرة )4.49حسابي بمغ )
 (.7.96احتمت الرتبة الأخيرة بمتوسط حسابي بمغ )
(، بينما يتعارض مع نتيجة 7109( وأبو حماد )7109وىذا يتفؽ مع نتيجة الصوافي )

نخفض في السعادة لدى أفراد العينة. ( والتي توصمت إلى وجود مستوى م7107دراسة الرايفي )
ويمكف تفسير ارتفاع مستوى السعادة لدى ممارسي العمؿ التطوعي إلى العبارة الشييرة القائمة: 
"العطاء مجمبة لمسعادة" ولاسيما إذا كاف ىذا العطاء بطيب نفس، فالمتطوع يقوـ بأعماؿ لا يريد 

طي ويبذؿ الخير للآخريف، يدفعو إيمانو وراءىا إلا الأجر مف الله سبحانو وتعالى، فيو يع
نسانيتو ومشاعره الطيبة تجاىيـ، وقد اتضح ذلؾ جمياً في العينة حيث احتمت فقرة "لديّ  وا 
مشاعر طيبة تجاه الآخريف" المرتبة الأولى بأعمى متوسط حسابي، وبلب شؾ فإف العطاء يعود 

كيانو وأصبح فاعلًب في ىذا عمى صاحبو بشعور الرضا عف النفس؛ حيث يشعر بأنو قد حقؽ 
الوجود، كما أنو يحسّ بأىميتو في الحياة، فيصبح أكثر إدراكاً بأف حياتو ذات معنى وأف أيامو لـ 
تضع ىدراً. كما أف ممارسة الأعماؿ البدنية المفيدة وشغؿ وقت الفراغ بما ينفع يعود عمى 
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ف ىناؾ فوائد صحية نفسية ( بأ7108صاحبو بالشعور بالبيجة والسعادة، حيث أشار مبارؾ )
 لممارسة الأنشطة البدنية، وأنيا تعد وسيمة لمحد مف الشعور بالاكتئاب والقمؽ.

 السؤال الثالث: هل هناك علاقة بين الاتزان الانفعالي والسعادة لدى أفراد العينة؟-3
ت للئجابة عمى ىذا السؤاؿ قامت الباحثة باستخداـ معامؿ ارتباط بيرسوف لقياس العلبقا

بيف درجات أفراد العينة )ممارسي العمؿ التطوعي في مدينة جدة( في مقياس الاتزاف الانفعالي، 
 وبيف درجاتيـ في مقياس السعادة. والجدوؿ التالي يوضح النتائج التي تـ التوصؿ ليا:

ف ( معاملبت ارتباط بيرسوف لقياس العلبقة بيف درجات أفراد عينة البحث في مقياس الاتزا01جدوؿ )
 (641الانفعالي وبيف درجاتيـ في مقياس السعادة )ف=

 وصؼ العلبقة مستوى الدلالة معامؿ الارتباط المتغيرات

 طردية )موجبة( 1.10دالة عند مستوى  1.6677 السعادة× الاتزاف الانفعالي 

( أف ىناؾ علبقة طردية )موجبة( بيف الدرجة الكمية لمقياس 01يتضح مف الجدوؿ )
نفعالي، وبيف الدرجة الكمية لمقياس السعادة، مما يشير إلى أنو كمما ارتفعت درجة الاتزاف الا

مقياس الاتزاف الانفعالي لدى عينة البحث )ممارسي العمؿ التطوعي في مدينة جدة(، ربما يؤدي 
 .1.10ذلؾ لارتفاع مستوى السعادة لدييـ، وكانت تمؾ العلبقة دالة إحصائياً عند مستوى 

 (    ) Bajaj، Gupta، & Senguptaنتيجة مع نتائج دراسة كؿ مف وتتفؽ ىذه ال
 (.7107( ودراسة الرايفي )7106ودراسة السميري والنجار)

وترجع الباحثة ىذه النتيجة إلى أف الفرد الذي يستطيع أف يسيطر عمى انفعالاتو ويتحكـ 
و سوؼ يتعامؿ معيا فييا عند مواجيتو لمواقؼ الحياة بما تحممو مف صراعات أو مشكلبت فإن

بإيجابية وكفاءة ويستطيع أف يتجاوزىا بسلبـ، وبالتالي يحتفظ بقدر كبير مف الشعور بالارتياح 
( أف تنمية القدرة عمى كؼّ 7171الذي يبعث عمى السعادة، وىذا يتفؽ مع ما أشار إليو محمد )

كما يتفؽ مع ما أشار إليو بعض الاستجابات الانفعالية السمبية سبيلًب لمشعور بالراحة النفسية، 
Peter & Michael (    )  مف كوف الاتزاف الانفعالي يعدّ المنبئ الميـ بمستوى السعادة

 لدى الشباب.
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وتضيؼ الباحثة إلى أف ضبط الانفعالات يسيـ في كسب ودّ الآخريف، ويحافظ عمى 
حبوب ممف حولو سوؼ استمرارية العلبقات وقوتيا وصفائيا، وعندما يشعر الفرد بأنو مقبوؿ وم

يعود عميو بلب شؾ بشعور السعادة، حيث أنو بداخؿ كؿ إنساف رغبة في تقبؿ الآخريف لو، 
قباليـ عميو، وحبيـ لصحبتو ومجالستو أو العمؿ معو، وكثير مف العلبقات تتفكؾ وتنتيي  وا 

 بسبب انفعاؿ زائد أو ردة فعؿ غير مناسبة.

وسطي درجات الاتزان الانفعالي لدى أفراد العينة السؤال الرابع: هل هناك فروق بين مت-4
 تعزى لمتغيري الجنس والحالة الاجتماعية؟

للئجابة عمى ىذا السؤاؿ قامت الباحثة باستخداـ اختبار )ت( لدلالة الفروؽ بيف 
مجموعتيف مستقمتيف لمتعرؼ عمى الفروؽ في درجات أفراد العينة )ممارسي العمؿ التطوعي(، 

الحالة الاجتماعية(. والجداوؿ  -ف الانفعالي تبعاً لاختلبؼ المتغيرات: )الجنس في مقياس الاتزا
 التالية تبيف النتائج التي تـ التوصؿ إلييا:

 الفروق في درجات الاتزان الانفعالي باختلاف الجنس: -4-0
العمؿ التطوعي في   )ممارسي ( اختبار )ت( لدلالة الفروؽ في درجات أفراد العينة 00جدوؿ )

 (مدينة جدة في مقياس الاتزاف الانفعالي باختلبؼ الجنس

 العدد نوع العينة
المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

 قيمة ت
مستوى 
 الدلالة

 التعميؽ

 1.00 7.44 014 ذكر
 غير دالة 1.179 0.77

 1.77 7.08 070 أنثى

ود فروؽ ( أف قيمة )ت( غير دالة، مما يشير إلى عدـ وج00يتضح مف الجدوؿ )
ذات دلالة إحصائية بيف درجات عينة البحث )ممارسي العمؿ التطوعي( في مقياس 

 أنثى(. –الاتزاف الانفعالي، تعود لاختلبؼ الجنس: )ذكر 

(، بينما تتعارض 7109( وعطية وحجازي )7171وتتفؽ ىذه النتيجة مع دراسة محمد )
( والتي توصمت إلى 7105وعباس )( وزبيدات 7109ىذه النتيجة مع دراسة كؿٍ مف البيومي )

وجود فروؽ بيف الجنسيف في الاتزاف الانفعالي لصالح الذكور.وتعمؿ الباحثة ىذه النتيجة إلى أف 
ناثاً كما ذكرنا  سنة فأكثر، وأف معظميـ  08غالبية أعمار أفراد العينة مف المتطوعيف ذكوراً وا 
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يمروف بنفس المرحمة العمرية، والسمات  يدرسوف في المرحمة الجامعية، فإذاً نسبة كبيرة منيـ
العامة لمنمو الانفعالي في أي مرحمة تكاد تكوف في مجمميا واحدة ومشتركة بيف الذكور والإناث 
باستثناء بعض السمات التي يظير فييا الاختلبؼ واضحاً بيف الجنسيف؛ لذلؾ لا نجد فروقاً 

سموب ومنيجية التربية والتعميـ الموجية واضحة بينيـ في الاتزاف الانفعالي. إضافة إلى أف أ
لمجنسيف أصبحت موحدة، فمثلًب لا يوجد فرؽ بيف مناىج الذكور والإناث في مدارسنا، وىي بلب 
شؾ ليا دور كبير في تطور النمو العقمي والانفعالي لمفرد، وصياغة الشخصية الناضجة المتزنة. 

ف في الكثير مف الأمور، فمـ يعد ىناؾ فرؽ كما أننا في الوقت الحالي نعيش تسوية بيف الجنسي
بينيما كالسابؽ، فعمى سبيؿ المثاؿ نجد أنو تساوت الفرص لمجنسيف في تمقي الدورات وحضور 
دارة الانفعالات، وأساليب مواجية المواقؼ  المقاءات التي تيدؼ لتدريب الفرد عمى ضبط النفس وا 

لًب مف الذكور والإناث يمتمكوف تمؾ الضاغطة وغيرىا مف الموضوعات التنموية، فأصبح ك
 الميارات نفسيا.

 الفروق في درجات الاتزان الانفعالي باختلاف الحالة الاجتماعية: -4-2
التطوعي في مدينة جدة في   اختبار )ت( لدلالة الفروؽ في درجات أفراد العينة )ممارسي العمؿ (07) جدوؿ

 (ماعيةمقياس الاتزاف الانفعالي باختلبؼ الحالة الاجت

 التعميؽ مستوى الدلالة قيمة ت الانحراؼ المعياري المتوسط الحسابي العدد الحالة الاجتماعية

 1.77 7.50 56 متزوج
0.09 1.110 

دالة عند مستوى 

 1.78 7.07 770 أعزب 1.10

، مما يشير إلى وجود 1.10( أف قيمة )ت( دالة عند مستوى 07يتضح مف الجدوؿ )
حصائية بيف درجات عينة البحث )ممارسي العمؿ التطوعي(، في مقياس فروؽ ذات دلالة إ

أعزب(، وكانت تمؾ  –الاتزاف الانفعالي، تعود لاختلبؼ الحالة الاجتماعية لأفراد العينة: )متزوج 
 الفروؽ لصالح عينة المتزوجيف.

( والتي كشفت عف عدـ وجود فروؽ دالة 7109وىذا يتعارض مع نتيجة العمري ) 
اً تعزى لمتغير الحالة الاجتماعية. وتعمؿ الباحثة ىذه النتيجة إلى أف الزواج في حالاتو إحصائي

شباع الجانب الوجداني،  الطبيعية الناجحة يحقؽ الاستقرار النفسي بشكؿ عاـ والأماف العاطفي وا 
إضافة إلى أف المتزوج عادة قبؿ أف يقدـ عمى الزواج يحرص عمى تثقيؼ نفسو وتدريبيا عمى 

فية التعامؿ مع شريكو! وكيؼ يضبط انفعالاتو في المواقؼ! وكيؼ يستطيع أف يتجاوز كي
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المشكلبت بسلبـ!، حيث أنو متحمس لكسب شريكو وبناء علبقة جيدة معو، ثـ إنو بعد الزواج 
يسعى دائما إلى أف يظير أماـ شريكو بصورة الشخص المتزف الناضج، ولاسيما إذا كاف في 

فيتضاعؼ لديو ىذا الشعور كي يكوف قدوة جيدة لأبنائو، كما أف خبرة  موقؼ المربي لأبناء
المواقؼ مع شريؾ الحياة تجعمو يكتسب ميارة أكبر في اتزانو وضبط انفعالاتو، بخلبؼ الأعزب 

 الذي لـ تضطره الحياة لذلؾ كمو.
 السؤال الخامس: هل هناك فروق بين متوسطي درجات السعادة لدى أفراد العينة تعزى-5

 لمتغيري الجنس والحالة الاجتماعية؟
للئجابة عمى ىذا السؤاؿ قامت الباحثة باستخداـ اختبار )ت( لدلالة الفروؽ بيف 
مجموعتيف مستقمتيف لمتعرؼ عمى الفروؽ في درجات أفراد العينة )ممارسي العمؿ التطوعي( في 

ية(. والجداوؿ التالية تبيف الحالة الاجتماع -مقياس السعادة تبعاً لاختلبؼ المتغيرات: )الجنس 
 النتائج التي تـ التوصؿ إلييا:

 الفروق في درجات السعادة باختلاف الجنس: -4-0
التطوعي في   اختبار )ت( لدلالة الفروؽ في درجات أفراد العينة )ممارسي العمؿ (00جدوؿ )

 مدينة جدة( في مقياس السعادة باختلبؼ الجنس

 التعميؽ مستوى الدلالة قيمة ت الانحراؼ المعياري بيالمتوسط الحسا العدد نوع العينة

 1.74 0.90 014 ذكر
 غير دالة 1.091 0.00

 1.81 0.78 070 أنثى

( أف قيمة )ت( غير دالة، مما يشير إلى عدـ وجود فروؽ ذات 00يتضح مف الجدوؿ )     
اس السعادة، تعود دلالة إحصائية بيف درجات عينة البحث )ممارسي العمؿ التطوعي(، في مقي

 أنثى(. –لاختلبؼ الجنس: )ذكر 
 ,.Hassan et al)(، وحسف وآخروف 7109وىذا يتفؽ مع دراسة كؿٍ مف الصوافي )

( والتي كشفت عف وجود فروؽ بيف 7171، بينما يتعارض مع دراسة القرعيش )(    
ف وجود فروؽ ( والتي كشفت ع7109الجنسيف في السعادة لصالح الإناث، ودراسة أبو حماد )

 بيف الجنسيف في السعادة لصالح الذكور.
وترى الباحثة أف ىذه النتيجة منطقية، فمقومات السعادة لا ترتبط بجنس الفرد ذكراً كاف 
نما كؿ إنساف يستطيع أف يمتمؾ تمؾ المقومات وبوسعو أف يكوف شخصاً سعيداً في  أو أنثى، وا 

الدراسة إلى العديد مف أبعاد السعادة والمؤشرات  الحياة إذا أراد أف يكوف، وقد أشارت أدبيات
الدالة عمييا كتقبؿ الذات، وكسب علبقات إيجابية تقوـ عمى الثقة والحب، ووجود ىدؼ في 
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الحياة يسعى الفرد لتحقيقو، وتطوير الذات وغيرىا، في حيف أنيا لـ تشير إلى الجنس كواحدٍ 
و الكريـ أنو قد كتب السعادة والحزف عمى جميع منيا. كما أف الله سبحانو وتعالى ذكر في كتاب

عباده ذكراً كاف أو أنثى بلب تفرقة، فقاؿ سبحانو: "وأنو ىو أضحؾ وأبكى"، وفيما لو حدث فرؽ 
 بينيما في مستوى السعادة فيو ربما يعود إلى عوامؿ أخرى غير الجنس.

 الفروق في درجات السعادة باختلاف الحالة الاجتماعية: -4-2
                          ( اختبار )ت( لدلالة الفروؽ في درجات أفراد العينة 04)جدوؿ 

 الحالة الاجتماعية )ممارسي العمؿ التطوعي في مدينة جدة( في مقياس السعادة باختلبؼ 

 التعميؽ مستوى الدلالة قيمة ت الانحراؼ المعياري المتوسط الحسابي العدد الحالة الاجتماعية

 1.58 4.00 56 متزوج
0.89 1.111 

دالة عند مستوى 

 1.80 0.76 770 أعزب 1.10

، مما يشير إلى وجود 1.10( أف قيمة )ت( دالة عند مستوى 04يتضح مف الجدوؿ )
فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف درجات عينة البحث )ممارسي العمؿ التطوعي( في مقياس 

أعزب(، وكانت تمؾ الفروؽ  –د العينة: )متزوج السعادة، تعود لاختلبؼ الحالة الاجتماعية لأفرا
 لصالح عينة المتزوجيف.

وترجع الباحثة ىذه النتيجة إلى الآثار النفسية لمزواج لاسيما إذا كاف مبنياً عمى أسس 
سميمة ومحققاً الأىداؼ السامية لو، فإذا شعر الزوج بالقبوؿ والحب مف شريكو، والرغبة فيو 

و، وأصبح داعماً وسنداً لو يجده بجانبو في فرحو وحزنو وصحتو والاىتماـ بو وبكؿ تفاصيم
ومرضو، فإنو بلبشؾ سيعود عميو ذلؾ كمو بتقبمو لذاتو وشعوره بكيانو، واستقلبليتو ودوره الميـ 
في الحياة، كما أنو تشبع لديو العديد مف الحاجات النفسية والرغبات، كالحاجة لمتقبؿ والحب 

مومة والأبوة، والذي سيؤدي بدوره إلى شعوره بالسعادة، وىذا يتفؽ مع ما والأماف، والرغبة في الأ
أشارت إليو رايؼ مف أىمية العلبقات البيف شخصية في الشعور بالسعادة، تمؾ العلبقات التي 
قامة صداقات عميقة وعلبقات دافئة  تقوـ عمى أساس الدؼء والود والثقة المتبادلة والتعاطؼ، وا 

 (.       ,Ho؛(     ,Ryff & Singerمعبرة عف النضج  
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 توصيات الدراسة:
 تنظيـ المقاءات والندوات والمحاضرات بيدؼ تنمية الاتزاف الانفعالي لدى ممارسي التطوع. -0
إشراؼ الجمعيات التطوعية عمى تقديـ دورات تدريبية وعقد ورش عمؿ تيدؼ إلى تنمية  -7

تحقيؽ الاتزاف الانفعالي لدى ممارسي  ضبط الانفعالات والتدريب عمى استراتيجيات وطرؽ
 العمؿ التطوعي.

تصميـ برنامج إرشادي جماعي يتـ تقديمو لممارسي التطوع ييدؼ إلى مساعدتيـ عمى  -0
ضبط أنفسيـ والسيطرة عمى انفعالاتيـ عند مواجية المواقؼ المختمفة، وكيفية اختيار 

 داث الحياة المختمفة.الاستجابات الانفعالية المناسبة، والتعامؿ بمرونة مع أح
 إجراء المزيد مف الدراسات التي تتناوؿ موضوع الاتزاف الانفعالي في علبقتو بمتغيرات أخرى. -4
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 قائمة المراجع
 أولًا: المراجع العربية:

جودة الحياة النفسية وعلاقتها بالسعادة النفسية والقيمة (. 7109أبو حماد، ناصر الديف. )
مجمة . ينة من طمبة جامعة الأمير سطام بن عبدالعزيزالذاتية لدي ع

جامعة القدس المفتوحة للؤبحاث والدراسات التربوية والنفسية: جامعة 
 .780-767(، 77، )01،القدس المفتوحة
الاتزان الانفعالي وعلاقته بالتفكير الناقد لدى طمبة (. 7106أبو يونس، مرفت؛ الجوالده، فؤاد. )

، رسالة ماجستير. جامعة عماف العربية. ي سخنينالمرحمة الثانوية ف
0-078. 

ممارسة الأنشطة الترويحية وعلاقتها بالسعادة (. 7171إسماعيؿ، محمد؛ ىلبلي، عمرو. )
المجمة العممية لمتربية البدنية . النفسية لدى طلاب جامعة دمياط

 .والرياضة
لدى عينة من الطلاب الأيتام  المناعة النفسية وعلاقتها بالسعادة(. 7171الأحمد، محمد. )

مجمة العموـ التربوية . بالمرحمة الأساسية العميا في محافظة جرش
 .044-075(،  9، )4، والنفسية: المركز القومي لمبحوث غزة

 بيروت: دار ابف كثير. -دمشؽ .صحيح البخاري(. 7117البخاري، محمد إسماعيؿ. )
زان الانفعالي لدى عينة من طلاب جامعة الجمود الفكري والات(. 7109البيومي، سعد. )

، 0،مجمة العموـ التربوية والنفسية: المركز القومي لمبحوث غزة. الطائف
(07 ،)057-067. 

 عماف: دار وائؿ لمنشر والتوزيع. .المرجع في الصحة النفسية (.7119الخالدي، أديب. )
شخصية لدى عينة من الشعور بالسعادة فى ضوء بعض سمات ال(. 7107الرايفي، إيناس. )

دراسات عربية في التربية . طالبات كمية التربية لمبنات بمحافظة جدة
 .461-407(، 77، )7،وعمـ النفس: رابطة التربوييف العرب

لإتزان الإنفعالي وعلاقته بالكفاءة الإجتماعية (. ا7106السميري، نجاح؛ النجار، يحيى. )
لشرطة الفمسطينية في والسعادة النفسية لدى العاملات في جهاز ا

مجمة كمية التربية في العموـ النفسية: جامعة عيف شمس  محافظات غزة.
 .798-775(، 4، )41،كمية التربية -
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السعادة النفسية وعلاقتها بمفهوم الذات لدى طمبة الصف التاسع (. 7109الصوافي، محمد. )
والنفسية: مجمة العموـ التربوية . الأساسي بولاية المضيبي بسمطنة عمان

 .087-067(، 01، )0،المركز القومي لمبحوث غزة
لضغوط النفسية وعلاقتها بالاتزان الانفعالي والقدرة عمى اتخاذ (. ا7107الضيداف، الحميدي. )

الجمعية . القرار لدى مديري المدارس الثانوية في مدينة الرياض
 .717-049(، 07،)السعودية لعمـ الاجتماع والخدمة الاجتماعية

التوافق الدراسي وعلاقته بجودة الحياة والإتزان (. 7108الطراونة، تقوى؛ النوايسة، فاطمة. )
رسالة . الإنفعالي لدى طالبات جامعة مؤتة بإختلاف متغير الزواج

 .98-0، ماجستير. جامعة مؤتة، مؤتة
مات ضغوط العمل وعلاقتها بالاتزان الانفعالي لدى عينة من معم(. 7109العمري، وفاء. )

المجمة الدولية لمعموـ التربوية . المرحمة الثانوية بمحافظة المخواة
 .049-087، والنفسية

تجاهات الدينية وعلاقتها بالسعادة والأمل (. الا7108الغانـ، سعود؛ الفلبح، عبدالرحمف. )
. والتفاؤل والرضا عن الحياة وحب الحياة لدى طمبة جامعة الكويت

مركز النشر العممي  -نفسية: جامعة البحريف مجمة العموـ التربوية وال
،09( ،4 ،)019-009. 

المدخل إلى  (.7105الفقي، إسماعيؿ؛ السكري، عماد الديف؛ حماد، أيمف؛ الشمري، سعود. )
 الدماـ: مكتبة المتنبي. .عمم النفس العام

عادة لدى إدراك الأحداث والأنشطة السارة وعلاقتها بالشعور بالس(. 7171القرعيش، إيماف. )
-009(، 04،)المجمة العربية لمعموـ التربوية والنفسية. طلاب الجامعة

076. 
مصادر السعادة وعلاقتها بالدافعية للإنجاز لدى (. 7109المطيري، محمد؛ الصرايرة، أسماء. )

 .079-0، رسالة ماجستير. جامعة مؤتة. طمبة جامعة الكويت
ل من الاتزان الانفعالي والإنهاك المهني في لإسهام النسبي لك(. ا7109النقيب، إيناس. )

دراسات . التنبؤ بمستوى الصابة النفسية لدى معممي المرحمة الابتدائية
 .790-089(، 015،)كمية التربية -تربوية ونفسية: جامعة الزقازيؽ 
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الاتزان الانفعالي وعلاقته بمهارات حل المشكلات (. 7106بخيت، مالؾ؛ إبراىيـ، إبراىيـ. )
الطمبة الموهوبين: دراسة وصفية عمى مدارس الموهبة والتميز  لدى

              ، جامعة أـ درماف الاسلبمية، أـ درماف. الثانوية بولاية الخرطوم
0-090. 

علاقة الاتزان الانفعالي بالتدفق النفسي: دراسة (. 7105ربيعة، بف الشيخ؛ حورية، تازرولت. )
سالة . عميم الثانوي بمدبنة ورقمةميدانية عمى عينة من أساتذة الت

 .010-0، ماجستير. جامعة قاصدي مرباح
الاتزان الانفعالي وعلاقته بالرضا عن الحياة لدى (. 7105زبيدات، محمد؛ عباس، محمد. )

 .88-0، جامعة عماف العربية، عماف. طمبة كمية المعممين في سخنين
تزان الانفعالي وعلاقته بتكوين مستوى الا (. 7171سميماف، لمى؛ النصراويف، معيف. )

الصداقات والتوافق الأسري لدى طمبة المرحمة الإعدادية في بمدة 
، 4،مجمة العموـ التربوية والنفسية: المركز القومي لمبحوث غزة. البعينة

(6 ،)017-009. 
الذكاء الانفعالي وعلاقته بالشعور بالسعادة لدى (. 7108عائشة، كماؿ؛ الحسيف، قرساس. )

كمية العموـ  -المسيمة -جامعة محمد بوضياؼ. اتذة التعميم المتوسطأس
 .016-5، الإنسانية والاجتماعية

القاىرة: مكتبة الأنجمو  .دليل تعميمات المقياس العربي لمسعادة (.7108عبدالخالؽ، أحمد. )
 المصرية.

تفاؤل في شخصية التفكير الإبداعي وعلاقته بالاتزان الانفعالي وال(. 7106عبدالله، محمد. )
(، 548، )45،الموقؼ الأدبي: اتحاد الكتاب العرب. الأديب المبدع

05-06. 
تنمية مستوى الطموح لدى طالبات الجامعة لتحسين (. 7106عبيد، فتحية؛ سميماف، سناء. )

مجمة البحث العممي في التربية: جامعة عيف . الشعور بالسعادة النفسية
 .474-447(، 07، )7،موـ والتربيةكمية البنات للآداب والع -شمس 

العلاقة بين التموث النفسي والاتزان الانفعالي (. 7109عطية، رانيا؛ حجازي، إحساف. )
دراسات . جامعة الزقازيق -ومستوى كل منهما لدى طمبة كمية التربية

 .060-87(، 010،)كمية التربية -تربوية ونفسية: جامعة الزقازيؽ 
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القمق الوجودي وعلاقته بالاتزان الانفعالي لدى طمبة (. 7100ة. )عمي، وحيدة؛ سمماف، خديج
كمية التربية  -مجمة العموـ الانسانية: جامعة بابؿ . المرحمة الإعدادية
 .778-700(، 09،)لمعموـ الإنسانية
لذكاء الاجتماعي وعلاقته بالاتزان الانفعالي (. ا7100عيسى، حسيف؛ الطيراوي، جميؿ. )

رسالة . ة لدى افراد شرطة المرور بمحافظة غزةوالرضا عن الحيا
 .067-0، ماجستير. الجامعة الإسلبمية )غزة(

 القاىرة: مكتبة الأنجمو المصرية. .مدخل عام لعمم النفس(. 7110فائؽ، أحمد. )
لسعادة النفسية في علاقتها بالمرونة المعرفية والثقة بالنفس لدى (. ا7108قاسـ، آمنة. )

المجمة التربوية: جامعة . راسات العميا بجامعة سوهاجعينة من طلاب الد
 .045-79(، 50،)كمية التربية -سوىاج 

، رقـ جريدة الشرق الأوسطالنشاط البدني يعزز مشاعر السعادة. (. 7108مبارؾ، عبير. )
 .79-00-0440، تاريخ المشاىدة (04088العدد )

الى لدى طلاب الجامعة دارسى المغات الذكاء الثقافى والاتزان الإنفع(. 7171محمد، مروة. )
المجمة العربية لمعموـ التربوية . الأجنبية وأقرانهم من التخصصات الأخرى

 .077-000(، 06،)والنفسية: المؤسسة العربية لمتربية والعموـ والآداب
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 ثانياً: المراجع الأجنبية والمرومنة:
Abdallah, M;. (    ). Creative thinking and its relationship to 

emotional balance and optimism in the personality 
of the creative writer(in Arabic). Literary Position: 
Arab Writers Union,   , (   ),   -  . 

Abdel Khalek, A;. (    ). Instruction manual for the Arab measure 
of happiness(in Arabic). Cairo: The Anglo-Egyptian 
Library. 

Abu Hammad, N;. (    ). The Quality of Psychological Life and Its 
Relationship with Psychological Happiness and 
Self-Worth among a Sample of Students at Prince 
Sattam bin Abdul-Aziz University (in Arabic). 
Journal of Al-Quds Open University for Educational & 
Psychological Research & Studies,   , (  ),    - . 

Abu Younes, M; Al-Jawaladeh, Fouad;. (    ). Emotional Stability 
And Its Relationship To Critical Thinking Among 
Secondary School Students In Sakhnin (in Arabic). 
Master Thesis. Amman Arab University,  -   . 

Aisha, K; Hussein, K;. (    ). Emotional intelligence and its 
relationship to feeling happy among middle school 
teachers. Mohamed Boudiaf University - Masila -
(in Arabic) Faculty of Humanities and Social Sciences, 
 -   . 

Al-Ahmad, M;. (    ). Happiness and its Relationship to the 
Psychological Immunity of a Sample of Orphan 
Students in the Upper Basic Stage in Jerash (in 
Arabic). Journal of Educational and Psychological 
Sciences: Gaza National Research Center,  , ( ), 
   -   . 
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Al-Bayoumi, S;. (    ). Dogmatism and Emotional Stability for a 
Sample of Taif University Students (in Arabic). 
Journal of Educational and Psychological Sciences: 
National Research Center Gaza,  , (  ),    -   . 

Al-Dhaidan, A;. (    ). Psychological Stress and its Relation with 
Emotional Balance and Ability to Make Decisions 
amongst the Headmasters of Secondary Schools in 
Riyadh(in Arabic). Saudi Society for Sociology and 
Social Work, (  ),    -   . 

Al-Feki, I; Al-Sukkari, I; Hammad, A; Al-Shammari, S;. (    ). 
Introduction to general psychology(in Arabic). 
Dammam: Al-Mutanabbi Library. 

Alghanim, S; Al-Falah, A;. (    ). Religious Attitudes and their 
Relationships with Happiness, Hope, Optimism, 
Life satisfaction, and Love of Life among Kuwait 
University Students (in Arabic). Journal of 
Educational and Psychological Sciences: University of 
Bahrain - Scientific Publishing Center,   , ( ),              
   -   . 

 Ali, s; Salman, K;. (    ). Existential anxiety and its relationship to 
emotional stability among middle school sents(in 
Arabic). Journal of Human Sciences: University of 
Babylon - College of Education for Human Sciences, 
(  ),    -   . 

 Al-Mutairi, M; Al-sarayrah, A;. (    ). Sources of Happiness and its 
Relation to Motivation for Achievement among 
Students of Kuwait University (in Arabic). Master 
Thesis. Mutah University,  -   . 
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Al-Qaraish, I;. (    ). Perceiving the Pleasant Events and Activities 
and Their Relationship to The Feeling of Happiness 
Among University Students (in Arabic). Arab Journal 
of Educational and Psychological Sciences, (  ),  
   -   . 

Al-Raifi, E;. (    ). The feeling of happiness in the light of some 
personality traits among a sample of female 
students in the College of Education for Girls in 
Jeddah Governorate(in Arabic). Arab Studies in 
Education and Psychology: Association of Arab 
Educators,  , (  ),    -   . 

Al-Sawafi, M;. (    ). Psychological Happiness and its Relationship 
to the Self-Concept of the Grade Nine Students in 
the Welayat Al-Mudhabi in the Sultanate of 
Oman(in Arabic). Journal of Educational and 
Psychological Sciences: Gaza National Research 
Center,  , (  ),    -   . 

Al-Sumairi, N; Alnajaar, Y;. (    ). Emotional Equilibrium and its 
relationship to social Efficiency  and psychological 
happiness of Female Workers in The Palestinian 
Police in Gaza Governorates(in Arabic). Journal of 
the Faculty of Education in Psychological Sciences: 
Ain Shams University - Faculty of Education,   , ( ), 
   -   . 

Al-tarawnah, T; Al-Nawaisa, F;. (    ). The Academic compatibility 
and its relation to the quality of life and the 
emotional balance among the students of Mu'tah 
University depending on variable of marriage               
(in Arabic). Master Thesis. Mutah University, Mutah,              
 -  . 
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