


 

 



 

 

هدإء  إ 

 ةفي إلحيا ةكثي من علمني معاني  لىإ   ةإلحب وإلحيالى منبع إ  أ هدي تخرجي 

أ بي "بمثله أ بدأ   إلزمان من تربيت على يده أ بي إلحبيب إلذي لن يأ تيلى إ  

لى رمز إلعطف إ  إلكبي إلنابض بالحب وإلحنان وإلى إلقلب  "إلحبيب

ل اطأ  الله و  حفظها "ةمي إلغاليأ  "لها حباً ق فلى من س يظل قلبي يخإ  وإلحنان 

س ندي وركائز     هامتي هم  ولى من بهم يشد ساعدي وتعلإ  عمرها و 

خوإني"نجاحي  لى زوجي إلكريم " إ   .وإ 



 

 

  " سماني مراد "

 صالحا أعمل أن و والدي على و علي أنعمت التي نعمتك أشكر أن أوزعني رب

الصالحين عبادك في برحمتك أدخلني ترضاه و
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 :عند تعرضي للمواقف الضاغطة المواقف الضاغطة يكون تصرفي كالتالي : (CISS)قائمة التعامل مع الضغوط 

 1 انظموقتيبطريقةأفضل 1 2 3 4 5

 2 علىالمشكلوأفكرفيكيفيةحلهأركزعلى 1 2 3 4 5

 3 أتذكراللحظاتالسعيدةالتيعشتها 1 2 3 4 5

 4 أحاولأنأكونبرفقةأشخاصآخرين 1 2 3 4 5

 5 ألومنفسيعلىتضييعالوقت 1 2 3 4 5

 6 افعلماأظنهأفضل 1 2 3 4 5

 7 انشغلبمشاكلي 1 2 3 4 5

 8 هذهالوضعيةألومنفسيعلىتورطيفي 1 2 3 4 5

 9 أتنقلبينالواجهاتالتجارية 1 2 3 4 5

 11 احددوأوضحأولوياتي 1 2 3 4 5

 11 أحاولأنأنام 1 2 3 4 5

 12 أتناولاحدأكلاتيالمفضلة 1 2 3 4 5

 13 اشعربالقلقلعدمقدرتيعلىتجاوزالوضعية 1 2 3 4 5

 14 أصبحجدمتوتراومنقبضا 1 2 3 4 5

 15 .أفكرفيالطريقةالتياستعملتهافيحلالمشاكلالمشابهة 1 2 3 4 5

 16 لااصدقمايحدثلي 1 2 3 4 5

 17 ألومنفسيلحساسيتيالمفرطةوانفعاليأمامالوضعية 1 2 3 4 5

 18 اذهبإلىالمطعمأوآكلشيئاما 1 2 3 4 5

 19 أصبحمغتاظاأكثرفأكثر 1 2 3 4 5

 21 اشتريلنفسيشيئاما 1 2 3 4 5

 21 احددخطةللعملواتبعها 1 2 3 4 5

 22 ألومنفسيعلىعدممعرفةماأقومبه 1 2 3 4 5

 23 اذهبإلىسهرةأوحفلعندالأصدقاء 1 2 3 4 5

 24 أجهدنفسيعلىتحليلالوضعية 1 2 3 4 5

 25 اعجزولااعرفكيفأتصرف 1 2 3 4 5

 26 مباشرةللتكيفمعالوضعأتصرف 1 2 3 4 5

 27 أفكرفيماحدثواستفيدمنأخطائي 1 2 3 4 5

 28 أملفيتغييرماحدثأوماشعرتبه 1 2 3 4 5

 29 ازورصديق 1 2 3 4 5

 31 انشغلبماسأقومبه 1 2 3 4 5

 31 اقضيوقتامعشخصحميم 1 2 3 4 5

 32 اذهبللتنزه 1 2 3 4 5

 33 لنفسيأنهذالنيتكررأبداأقول 1 2 3 4 5

 34 أعيدالتفكيرفينقائصيوسوءتكيفيالعام 1 2 3 4 5

 35 أتحدثإلىشخصاقدرنصائحه 1 2 3 4 5

 36 احللالمشكلقبلردالفعل 1 2 3 4 5

 37 اتصلهاتفيابصديق 1 2 3 4 5

 38 اغضب 1 2 3 4 5

 39 اضبطأولوياتي 1 2 3 4 5

 41 أشاهدفيلما 1 2 3 4 5

 41 أتحكمفيالوضعية 1 2 3 4 5

 42 ابذلمجهوداإضافيالتسييرالأمور 1 2 3 4 5

 43 أضعمجموعةمنالحلولالمختلفةللمشكل 1 2 3 4 5

 44 إيجادوسيلةلعدمالتفكيرفيالوضعيةلتجنبها 1 2 3 4 5

 45 ألومأشخاصأحرين 1 2 3 4 5

 46 الوضعيةلإظهارمااقدرعليهاغتنم 1 2 3 4 5

 47 أحاولتنظيمنفسيللتحكمفيالوضعيةأفضل 1 2 3 4 5

 48 أشاهدالتلفاز 1 2 3 4 5
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كل  الفقرات
 يوم

مرات قليلة 
 في الأسبوع

كل 
 أسبوع

مرات قليلة في 
 الشهر

 أبدا مرات قليلة في السنة كل شهر

صباحا لمواجهة يوم  استيقظحس بالتعب عندما -1
 أخر من العمل



التعامل مع الناس طوال اليوم يتطلب مني بذل الكثير  2
 من الجهد



 اشعر بالجهاد بسبب عمل 3

 اشعر بالحباط بسبب عملي 4

 اشعر بانني اعمل فوق طاقتي  -5

 العمل مع الناس مباشرة يسبب لي الكثير من التوتر -6

 أحس ان طاقتي استنزفت بالكامل -7

حول  طيع بسهولة فهم ما يشعر به مرضاياست -8
 الاشياء



 التعامل الفعالية الكبيرة مع مشاكل مرضايا -9

خلال اشعر بانني بإجابية في حياة الاخرين من   -11
 عملي



 احس بالنشاط كبير -11

 استطيع بسهولة خلق جو مريح مع مرضاي -12

 أشعر بالارتياح للانني قريب من مرضايا في عملي -13

 أنجزت عدة اشياء مهمة في هذه المهنة -14

 التعامل بهدوء كبير مع المشاكل النفسية في عملي -15

أحس بانني اعامل بعض المرضى بطريقة عير  -16
 شخصية وكانهم مجرد أشياء



أصبحب اكثر قسوى على الناس منذ ممارستي  -17
 لهذه المهنة



 أخشى ان تجعلني هذه المهنة قاس انفعاليا -18

 لا ابالي فعلا لما يحدث ببعض مرضايا -19

يحملونني مسؤولية بعض اشعر بان مرضاي  -21
 مشاكلهم



اتقاسم مع مرضاي نفس الشعور في حالات    -21
 كثيرة



 أشعر بانني معني شخصيا بمشاكل مرضاي -22

 أشعر بعدم الارتياح نحو طريقة تعاملي مع البعض -23



 

 
 

 


