
 1 مع خالص تحيات ابن المبارك

  مقياس الثقة بالنفس
 Sidney Shrauger) ١٩٩٠(سيدني شروجر : إعداد

  ترجمة وتعريب
  عادل عبدالله محمد . د

   جامعة الزقازيق–كلية التربية 
  

فيما يلي مجموعة من العبارات تعكس مشاعر واتجاهات وأنماط سلوكية عامة، نرجو            

  .عليك أم لامنك أن تقرأ كلاً منها بحرص وأن تفكر فيما إذا كانت تنطبق 

    

، وأن تحدد مدى إنطباق كل عبارة عليـك         حاول من فضلك أن تكون دقيقاً في إجابتك         

أمام العباراة في الخانة التي ترى أنها هـي الأكثـر إنطباقـاً                ) √(   وذلك بوضع علامة    

  .كما نرجو ألا تضع أكثر من علامة واحدة أمام كل عبارة. عليك

  
  و�شكر لكم حسن تعاو�كم معنا

  
  

  :الجنس:                                                                                                                          الاسم
  :المدرسة/              الكلية :                                                                                                                 السن

  :السنة الدراسية:                                                                                                                     التخصص
  

  



 2 مع خالص تحيات ابن المبارك

  مقياس الثقة بالنفس

  ارةـــــبـالع  م
تنطبق 

  تماماً

تنطبق 

بدرجة 

  كبيرة

تنطبق إلى 

  حداً ما

لاتنطبق 

  كثيراً

لاتنطبق 

  اطلاقاً

            .أحب الإختلاط بالناس  1

            .شعرت بالضيق من نفسي كثيراً في المرة الماضية  2

            .يؤرقني أنني لست جميل المنظر  3

4  
تعتبر إقامة علاقة رومنسية مشبعة مع شخص من الجنس 

  .الآخر أمراً ممتعاً بالنسبة لي
          

            .الآن قياساً بما كنت عليه منذ عدة أسابيعأنا أكثر سعادة   5

            .أنا راض عن مظهري الجسمي ومسرور منه  6

            .أشعر بالخجل كثيراً عند التحدث أمام مجموعة من الناس  7

8  
على الرغم من أنني أرغب في معرفة المزيد من الناس فإني 

  .تيأكره أن أخرج لهم وأقابلهم حيث يؤدي ذلك إلى ضياع وق
          

9  
مجالاً أستطيع من خلاله أن ) الدراسة(يمثل الأداء الأكاديمي 

  . أظهر كفاءتي وقدراتي وأنال التقدير على ما حققته من إنجاز
          

            .في مظهري من أي شخص عاديأفضل أبدو   10

11  
يفزعني أن أفكر في الوقوف أمام جمع من الناس وأتحدث 

  .إليهم
          

12  
لتردد حتى في مثل تلك المواقف التي أكون قد أشعر باكثراً ما 

  .تناولتها بنجاح من قبل
          

13  
تقل ثقتي في قدرتي العقلية على تحقيق أهدافي الأكاديمية 

  .والمهنية وإنجازها بنجاح
          

14
أشعر معظم الوقت أنني لست في كفاءة ومقدرة غالبية الناس 

  .المحيطين بي على التعامل مع الغير
          

١٥
حينما يكون لزاماً عليّ أن أتحدث أمام مجموعة من الناس فإني 

  .عادة ما أشعر أن بإمكاني أن أعبر عن نفسي بفاعلية ووضوح
          

            .أنا محظوظ في أن أكون وسيماً بالشكل الذي أنا عليه  ١٦



 3 مع خالص تحيات ابن المبارك

  مقياس الثقة بالنفس: تابع

  العـبـــــارة  م
تنطبق 

  تماماً

تنطبق 

بدرجة 

  يرةكب

تنطبق إلى 

  حداً ما

لاتنطبق 

  كثيراً

لاتنطبق 

  اطلاقاً

١٧  
أفتقر إلى بعض القدرات الهامة اللازمة لتحقيق النجاح والتفوق في 

  .الدراسة
          

١٨  
أعترف أنني كطالب لست ممتازاً مثل العديد من الزملاء الذين 

  .أتنافس معهم
          

            .عة أتطلع دوماً إليهامقابلة ناس جدد تعتبر بالنسبة لي خبرة ممت  ١٩

٢٠  
كنت أكثر نقداً انفسي في الأيام القليلة الماضية قياساً بما أكون عليه 

  .عادة
          

            .أشعر دائماً بالراحة والسعادة في الحفلات أو أي تجمعات إجتماعية  ٢١

٢٢  
شكوكي حول قدراتي الأكاديمية تقل عن شكوك معظم زملائي حول 

  .قدراتهم
          

٢٣  
تصادفني مشاكل أكثر من غيري في إقامة أي علاقة رومانسية مع 

  .شخص من الجنس الأخر
          

٢٤  
تزداد عدم ثقتي في قدراتي على التحدث بوضوح أمام جمع من 

  .الناس في الوقت الحالي أكثر من أي وقت مضى
          

            .يؤرقني أنني لست في نفس المستوى العقلي أو الفكري للآخرين  ٢٥

            .حينما تسوء الأمور أكون عادة واثقاً من أنني سأتناولها بنجاح  ٢٦

٢٧  
أنا أكثر من الآخرين قلقاً وإنشغالاً بقدراتي على إقامة علاقات 

  .إجتماعية ناجحة مع الغير
          

            .تزداد ثقتي في نفسي عن كثيرين أعرفهم  ٢٨

٢٩  
 في المواعيد اشعر بالخوف والترقب وعدم الثقة عندما أفكر

  .الغرامية
          

            .يرى الكثيرون أن مظهري الجسمي غير جذاب  ٣٠

٣١  
عندما أدرس مقرراً جديداً أكون متأكداً من أنني سوف اجتازه بتفوق 

  .حيث سأكون ضمن أفضل الطلاب فيه
          



 4 مع خالص تحيات ابن المبارك

  مقياس الثقة بالنفس: تابع

  العـبـــــارة  م
تنطبق 

  تماماً

تنطبق 

بدرجة 

  كبيرة

ق إلى تنطب

  حداً ما

لاتنطبق 

  كثيراً

لاتنطبق 

  اطلاقاً

            .لا أقل عن غالبية الناس في قدرتي على التحدث أمام مجموعة  ٣٢

٣٣  
حينما أذهب إلى أي تجمعات غجتماعية كالحفلات مثلاً فإنني 

  .كثيراً من أشعر بالإرتباك والتعب
          

٣٤  
 تواجدي في وسط أتجنب أحياناً القيام ببعض الأشياء لأنها تتطلب

  .مجموعة
          

٣٥  
حينما تعقد الاختبارات الدراسية أو أكلف بعمل أي واجبات 

  .مدرسية أكون على يقين من أنني سوف أؤديها بنجاح
          

٣٦  
عند مقابلة ناس جدد أتحدث إليهم بشكل أفضل من كثيرين غيري 

  .وذلك بدرجة كبيرة
          

            . للإمور قياساً بأي وقت آخرأشعر الأن بأني أكثر حزماً وحسماً  ٣٧

٣٨  

أقوم أحياناً بتجنب شخص ما من الجنس الأخر يكون من الممكن 

أن أقيم معه علاقة رومانسية لأنني أظل مشدوداً وأشعر بالترقب 

  .والتوتر

          

            .أتمنى لو استطعت أن أغير في مظهري الجسمي  ٣٩

٤٠  
شد من الناس بدرجة يقل قلقي وانشغالي حول التحدث أمام ح

  .كبيرة وذلك قياساً بكثيرين غيري
          

            .اشعر الأن بأنني أكثر تفاؤلاً وايجابية مقارنة بأي وقت آخر  ٤١

٤٢  
لا تعد مسائلة إجتذاب شخص مناسب من الجنس الآخر لإقامة 

  .علاقة عاطفية معه مشكلة بالنسبة لي
          

٤٣  
أتحدث إلى غيري أو أناقشهم لو أنني كنت أكثر ثقة بنفسي حينما 

  .الأمور المختلفة لكانت حياتي أفضل مما هي عليه
          

٤٤  

أبحث دوماً عن أنشطة أكاديمية متنوعة تتطلب إمعان التفكير 

والتحدي العقلي لأني أكون على ثقة من أنني أستطيع إنجازها 

  .بشكل أفضل من كثيرين غيري

          



 5 مع خالص تحيات ابن المبارك

  مقياس الثقة بالنفس: تابع

  بـــــارةالعـ  م
تنطبق 

  تماماً

تنطبق 

بدرجة 

  كبيرة

تنطبق إلى 

  حداً ما

لاتنطبق 

  كثيراً

لاتنطبق 

  اطلاقاً

٤٥  
بإمكاني الحصول على العديد من المواعيد الغرامية دون أي 

  .صعوبة أو مشكلة
          

٤٦  
حينما أكون وسط جماعة يقل شعوري بالراحة كثيراً قياساً بما 

  .يشعر به باقي الأعضاء
          

٤٧  
تزداد ثقتي في نفسي على التعامل مع الجنس الآخر في الوقت 

  .الراهن أكثر مما أنا عليه في العادة
          

٤٨  
لو أن مظهري الجسمي كان أفضل مما هو عليه لكنت 

  .أصبحت أكثر جذباً لأفراد الجنس الآخر
          

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 6 مع خالص تحيات ابن المبارك

  :الصورة العربية للمقياس
 وذلك لقياس ثقة الفـرد  Sidney Shrauger) ١٩٩٠(صل سيدني شروجرأعد هذا المقياس في الأ  

وعرف الثقة بالنفس على أنها إدراك الفرد لكفاءته أو مهارته وقدرته على أن يتعامـل               . بنفسه وتقييمه لها  

وقد هدف عند تصميمه لهذا المقياس أن يستخدم على نطـاق عـالمي مثـل               . بفاعلية مع المواقف المختلفة   

  . لتقدير الذاتRosenbergرج مقياس روزنب

  

 المترجم المقـنن    - عبارة نم إستبعاد ست منها عند قيام         ٥٤ويتألف المقياس في شكله الأصلي من         

 عبارة،  ٤٨في شكلها الحالي     بإجراء التحليل العاملي ليصبح بذلك عدد العبارت التي يتألف منها المقياس             -

 تنطبـق   –تنطبـق تمامـاً     (خمسة إختيارات هي   كل منها نصفها إيجابي والنصف الآخر سلبي، يوجد أمام        

تحصل الدرجات الإيجابية منهـا     )  لا تنطبق إطلاقاً   – لا تنطبق كثيراً     – تنطبق إلى حد ما      –بدرجة كبيرة   

-١:(  وهي تحمل الأرقام التالية    والعبارات الايجابية  على التوالي،  )صفر -١-٢-٣-٤(على الدرجات 

٤٤-٤٢-٤١-٤٠-٣٧-٣٦-٣٥-٣٢-٣١-٢٨-٢٦-٢٢-٢١-١٩-١٦-١٥-١٠-٩-٦-٥-٤-

٤٧-٤٥.(   

-٢٠-١٨-١٧-١٤-١٣-١٢-١١-٨-٧-٣-٢( والتي تحمل الأرقـام   العبارات السلبية أما  

تنطبق تمامـاً  ( وهوتدريجلاهذا فتتبع   )٤٨-٤٦-٤٣-٣٩-٣٨-٣٤-٣٣-٣٠-٢٩-٢٧-٢٥-٢٤-٢٣

تحصل الدرجات السلبية    )لاقاً لا تنطبق إط   – لا تنطبق كثيراً     – تنطبق إلى حد ما      – تنطبق بدرجة كبيرة     –

  .على التوالي )٤-٣-٢-١-صفر(منها على الدرجات 

وتـدل الدرجـة    ،  درجـة  ) ١٩٢ –صفر  ( وبذلك تتراوح الدرجة الكلية للمقياس بين        - 

  .والعكس صحيح، المرتفعة على معدل مرتفع من الثقة بالنفس

  .محدد للإجابة عن المقياسلا يوجد وقت  - 

  

  

  

  

  

  



 7 مع خالص تحيات ابن المبارك

   للعبارات الإيجابية والسلبية-مقياس الثقة بالنفس-ىتوزيع الدرجات عل

  العـبـــــارة  م
تنطبق 

  تماماً

تنطبق 

بدرجة 

  كبيرة

تنطبق إلى 

  حداً ما

لاتنطبق 

  كثيراً

لاتنطبق 

  اطلاقاً

  صفر 1 2 3 4  .أحب الإختلاط بالناس  1

 4 3 2  1  صفر  .شعرت بالضيق من نفسي كثيراً في المرة الماضية  2

 4 3 2  1  صفر  . لست جميل المنظريؤرقني أنني  3

4  
تعتبر إقامة علاقة رومنسية مشبعة مع شخص من الجنس 

  .الآخر أمراً ممتعاً بالنسبة لي
  صفر 1 2 3 4

  صفر 1 2 3 4  .أنا أكثر سعادة الآن قياساً بما كنت عليه منذ عدة أسابيع  5

  صفر 1 2 3 4  .أنا راض عن مظهري الجسمي ومسرور منه  6

 4 3 2  1  صفر  .لخجل كثيراً عند التحدث أمام مجموعة من الناسأشعر با  7

8  
على الرغم من أنني أرغب في معرفة المزيد من الناس فإني 

  .أكره أن أخرج لهم وأقابلهم حيث يؤدي ذلك إلى ضياع وقتي
 4 3 2  1  صفر

9  
مجالاً أستطيع من خلاله أن ) الدراسة(يمثل الأداء الأكاديمي 

  . اتي وأنال التقدير على ما حققته من إنجازأظهر كفاءتي وقدر
  صفر 1 2 3 4

  صفر 1 2 3 4  .أبدو أفضل في مظهري من أي شخص عادي  10

11  
يفزعني أن أفكر في الوقوف أمام جمع من الناس وأتحدث 

  .إليهم
 4 3 2  1  صفر

12  
كثراً ما أشعر بالتردد حتى في مثل تلك المواقف التي أكون قد 

  .ن قبلتناولتها بنجاح م
 4 3 2  1  صفر

13  
تقل ثقتي في قدرتي العقلية على تحقيق أهدافي الأكاديمية 

  .والمهنية وإنجازها بنجاح
 4 3 2  1  صفر

14 
أشعر معظم الوقت أنني لست في كفاءة ومقدرة غالبية الناس 

  .المحيطين بي على التعامل مع الغير
 4 3 2  1  صفر

١٥
ام مجموعة من الناس فإني حينما يكون لزاماً عليّ أن أتحدث أم

  .عادة ما أشعر أن بإمكاني أن أعبر عن نفسي بفاعلية ووضوح
  صفر 1 2 3 4

  صفر 1 2 3 4  .أنا محظوظ في أن أكون وسيماً بالشكل الذي أنا عليه  ١٦



 8 مع خالص تحيات ابن المبارك

  مقياس الثقة بالنفس: تابع

  العـبـــــارة  م
تنطبق 

  تماماً

تنطبق 

بدرجة 

  كبيرة

تنطبق إلى 

  حداً ما

لاتنطبق 

  كثيراً

لاتنطبق 

  اطلاقاً

١٧  
أفتقر إلى بعض القدرات الهامة اللازمة لتحقيق النجاح والتفوق في 

  .الدراسة
 4 3 2  1  صفر

١٨  
أعترف أنني كطالب لست ممتازاً مثل العديد من الزملاء الذين 

  .أتنافس معهم
 4 3 2  1  صفر

  صفر 1 2 3 4  .ليهامقابلة ناس جدد تعتبر بالنسبة لي خبرة ممتعة أتطلع دوماً إ  ١٩

٢٠  
كنت أكثر نقداً انفسي في الأيام القليلة الماضية قياساً بما أكون عليه 

  .عادة
 4 3 2  1  صفر

  صفر 1 2 3 4  .أشعر دائماً بالراحة والسعادة في الحفلات أو أي تجمعات إجتماعية  ٢١

٢٢  
شكوكي حول قدراتي الأكاديمية تقل عن شكوك معظم زملائي حول 

  .قدراتهم
  صفر 1 2 3 4

٢٣  
تصادفني مشاكل أكثر من غيري في إقامة أي علاقة رومانسية مع 

  .شخص من الجنس الأخر
 4 3 2  1  صفر

٢٤  
تزداد عدم ثقتي في قدراتي على التحدث بوضوح أمام جمع من 

  .الناس في الوقت الحالي أكثر من أي وقت مضى
 4 3 2  1  صفر

 4 3 2  1  صفر  .لي أو الفكري للآخرينيؤرقني أنني لست في نفس المستوى العق  ٢٥

  صفر 1 2 3 4  .حينما تسوء الأمور أكون عادة واثقاً من أنني سأتناولها بنجاح  ٢٦

٢٧  
أنا أكثر من الآخرين قلقاً وإنشغالاً بقدراتي على إقامة علاقات 

  .إجتماعية ناجحة مع الغير
 4 3 2  1  صفر

  صفر 1 2 3 4  .تزداد ثقتي في نفسي عن كثيرين أعرفهم  ٢٨

٢٩  
اشعر بالخوف والترقب وعدم الثقة عندما أفكر في المواعيد 

  .الغرامية
 4 3 2  1  صفر

 4 3 2  1  صفر  .يرى الكثيرون أن مظهري الجسمي غير جذاب  ٣٠

٣١  
عندما أدرس مقرراً جديداً أكون متأكداً من أنني سوف اجتازه بتفوق 

  .حيث سأكون ضمن أفضل الطلاب فيه
  صفر 1 2 3 4



 9 مع خالص تحيات ابن المبارك

  مقياس الثقة بالنفس: ابعت

  العـبـــــارة  م
تنطبق 

  تماماً

تنطبق 

بدرجة 

  كبيرة

تنطبق إلى 

  حداً ما

لاتنطبق 

  كثيراً

لاتنطبق 

  اطلاقاً

  صفر 1 2 3 4  .لا أقل عن غالبية الناس في قدرتي على التحدث أمام مجموعة  ٣٢

٣٣  
 حينما أذهب إلى أي تجمعات غجتماعية كالحفلات مثلاً فإنني كثيراً

  .من أشعر بالإرتباك والتعب
 4 3 2  1  صفر

٣٤  
أتجنب أحياناً القيام ببعض الأشياء لأنها تتطلب تواجدي في وسط 

  .مجموعة
 4 3 2  1  صفر

٣٥  
حينما تعقد الاختبارات الدراسية أو أكلف بعمل أي واجبات مدرسية 

  .أكون على يقين من أنني سوف أؤديها بنجاح
  صفر 1 2 3 4

٣٦  
ناس جدد أتحدث إليهم بشكل أفضل من كثيرين غيري عند مقابلة 

  .وذلك بدرجة كبيرة
  صفر 1 2 3 4

  صفر 1 2 3 4  .أشعر الأن بأني أكثر حزماً وحسماً للإمور قياساً بأي وقت آخر  ٣٧

٣٨  

أقوم أحياناً بتجنب شخص ما من الجنس الأخر يكون من الممكن أن 

وأشعر بالترقب أقيم معه علاقة رومانسية لأنني أظل مشدوداً 

  .والتوتر

 4 3 2  1  صفر

 4 3 2  1  صفر  .أتمنى لو استطعت أن أغير في مظهري الجسمي  ٣٩

٤٠  
يقل قلقي وانشغالي حول التحدث أمام حشد من الناس بدرجة كبيرة 

  .وذلك قياساً بكثيرين غيري
  صفر 1 2 3 4

  صفر 1 2 3 4  .اشعر الأن بأنني أكثر تفاؤلاً وايجابية مقارنة بأي وقت آخر  ٤١

٤٢  
لا تعد مسائلة إجتذاب شخص مناسب من الجنس الآخر لإقامة 

  .علاقة عاطفية معه مشكلة بالنسبة لي
  صفر 1 2 3 4

٤٣  
لو أنني كنت أكثر ثقة بنفسي حينما أتحدث إلى غيري أو أناقشهم 

  .الأمور المختلفة لكانت حياتي أفضل مما هي عليه
 4 3 2  1  صفر

٤٤  

شطة أكاديمية متنوعة تتطلب إمعان التفكير أبحث دوماً عن أن

والتحدي العقلي لأني أكون على ثقة من أنني أستطيع إنجازها بشكل 

  .أفضل من كثيرين غيري

  صفر 1 2 3 4
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  مقياس الثقة بالنفس: تابع

  العـبـــــارة  م
تنطبق 

  تماماً

تنطبق 

بدرجة 

  كبيرة

تنطبق إلى 

  حداً ما

لاتنطبق 

  كثيراً

لاتنطبق 

  اطلاقاً

٤٥  
بإمكاني الحصول على العديد من المواعيد الغرامية دون أي 

  .صعوبة أو مشكلة
  صفر 1 2 3 4

٤٦  
حينما أكون وسط جماعة يقل شعوري بالراحة كثيراً قياساً بما 

  .يشعر به باقي الأعضاء
 4 3 2  1  صفر

٤٧  
تزداد ثقتي في نفسي على التعامل مع الجنس الآخر في الوقت 

  .أنا عليه في العادةالراهن أكثر مما 
  صفر 1 2 3 4

٤٨  
لو أن مظهري الجسمي كان أفضل مما هو عليه لكنت 

  .أصبحت أكثر جذباً لأفراد الجنس الآخر
 4 3 2  1  صفر

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  


