
Self-Compassion and its Relationship with Psychological Tranquility: A Field Study on A Sample of Nurses Working at Karak Government Hospital 

1 
Published: An-Najah National University, Nablus, Palestine 

 الملاحق

 الشفقة بالذاتمقياس 

 مطلقًا نادرًا أحيانًا غالباًً دائمًا 

 اللطف مع الذات مقابل محاكمة الذات:: البعد الأول 

     ًأرفقًبنفسيًلعدمًقدرتيًعلىًتلبيةًحاجاتًالمرضى 1

     ًأبالغًفيًالاهتمامًبنفسيًحينماًأكونًفيًمواقفًصعبة 2

      عندماًأمرًبخبراتًمؤلمةيزدادًانتباهيًلذاتيً 3

      أستطيعًتقبلًواستيعابًالحالاتًالصعبةًلدىًالمرضى 4

     ًعنًالصعوباتًالتيًتواجهنيًاًعلىًالحياةًبغضًالنّظرًمحبًأستيقظً 5

     ًينتابنيًشعورًبالمرارةًعندماًأفكرًفيًمستقبلي 6

     ًالومًنفسيًعندماًأفشلًفيًمساعدةًالمرضى7ًً

     ًأجدًصعوبةًفيًتحملًجوانبًالضعفًفيًشخصيتي8ً

     ًيؤلمنيًنفورًبعضًزملائيًعندًالتعاملًمعًالمرضى 9

 المشاعر الإنسانية المشتركة مقابل العزلة: الثاني:  البعد

     ًأنظرًإلىًمعاناةًالمريضًعلىًأنهاًتحدثًمعًمعظمًالناس. 10

     ًمنًالحياةًالانسانيةأذكرًنفسيًبأنًمشاعرًالاحباطًهيًجزءً 11

     ًعلىًأكملًوجهأقومًبأعماليً 12

      أجتهدًُفيًاكتسابًِالعديدًِمنًالخبراتًِفيًمجالًِعمليً 13

      مشاعرًالالمًالتيًتعترينيًقدًيصابًبهاًالاخرين 14

      تقلًُعزيمتيًعندًَمواجهةًِالصّعوباتًِفيًالعمل 15

      واللامبالاةينتابنيًإحساسًبالفتورً 16

      أفضلًعدمًزيارةًأقاربيًلأتجنبًنظراتًالشفقة 17

 ًاليقظة الذهنية مقابل التحديد المفرط مع الذات:: البعد الثالث

     ًأحافظًعلىًتوازنيًالانفعاليًعندماًأتضايق 18

     ًأتعاملًمعًالمواقفًالمؤلمةًبهدوءً 19

      تأديةًمهاميأفكرًبعقلانيةًعندماًأفشلًفيً 20

     ًليًيًالحياةًممتعًبالنسبةًفًالتعرّضًلمواقفًًَجديدة 21

     ًابحثًعنًمسبباتًانخفاضًمعنوياتي. 22

     ًالسلبيًحينماًاتعاملًمعًالمصابينيسيطرًعليًالتفكيرً 23

     ًأشعرًبالذنبًعندماًأفشلًفيًأنجازًعملي. 24

ً

 

 الطمأنينة النفسيةمقياس 

 مطلقًا نادرًا أحيانًا غالباًً دائمًا 

ًالإيمانًمنًالاستقامةًوالشعورًبالارتياحًً:الطمأنينة الروحية: البعد الأول  ًيحملهًالإيمانًمنًقيمةًوأهميةًللفرد،ًوماًيحدثهًهذا ًالبعدًإلىًما ويشيرًهذا

 والطمأنينةًوالأمنًفيًحياةًالفرد.

      أشعرًبالرضاًعنًحياتي 1

      القدرةًعلىًالصبرًوتحملًالمتاعبلديً 2

     ًأحبأتحدثًمعًزملائيًعنًماً 3

     ًالنفسيةأشعرًعندًقراءةًالقرانًبالراحةً 4

     ًمساعدةًالاخرينأجدًنفسيًقريبًمنًاللهًعندً 5

     ًتعترينيًبالصبرأواجهًالمشكلاتًالتيً 6

     ًبالمرضىًنفسياًًهتمًأ7ً

     ًتقديمًالطمأنينةًللمرضىبقدراتيًعلىًأثق8ًً

     ًللتأملًوالاستغفارأخصصًوقتاًً 9

     ًللمرضىًالنفسيتقديمًالدعمًأحرصًعلى10ًً

الفردًأنًلهًدورًاجتماعيًمؤثر؛ًًوإدراكويقيسًهذاًالبعدًشعورًالفردًبإشباعًحاجاتهًالاجتماعيةًفيًمحيطهًالاجتماعي،ً: الطمأنينة الاجتماعيةالبعدُ الثاني: 

ًمماًيدفعهًللانتماءًللتمسكًبتقاليدًالجماعةًومعاييرها.ً

     ًيقلقنيًابتعادًالناسًعندًالتعاملًمعي 11

     ًأشعرًبالسعادةًعندًوجوديًبينًأفرادًأسرتي 12

      يسعدنيًمشاركةًأفرادًأسرتيًبأنشطتيًالتيًأحبها 13

      المواقفًالصعبةًالتيًأمرًبهاأجدًمنًيساعدنيًفيً 14

     ًيشعرنيًالتفاهمًوالتحاورًبينًأفرادًأسرتيًبالراحة 15

     ًأشعرًأنًالكلًيبتعدًعني 16

      أتمتعًبعلاقاتًجيدةًمعًجميعًأفرادًأسرتي 17

     ًأشعرًبقلةًالقيمةًلكثرةًالخلافاتًمعًأسرتي18ً

     ًأثقًبإمكاناتيًبصورةًمقبولة19ً

،ًوأنهًمحبوبًومتقبلًمنًويشيرًهذاًالبعدًإلىًمدىًشعورًالفردًبالرضاًعنًنفسهًبماًيحققًلهًالشعورًبالسلامةًوالاطمئنانًالقبول الذاتي:: البعد الثالث

ًالاخرين
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      أستطيعًالتركيزًبالمهامًالتيًتوكلًالي 20

     ًأتقبلًالنقدًمنًالاخرين 21

     ًبسهولةيستطيعًالاخرونًاستثارتيً 22

     ًتنتابنيًمشاعرًالخوفًوالقلقًمعظمًالاوقات 23

     ًمتفائلًبالمستقبل 24

     ًيسيرًيوميًعادةًعلىًنحوًيشعرنيًبالسعادة25ً

     ًأنًزملائيًلاًيفضلونًالبقاءًمعيًأشعر26ً

     ًأشعرًبالقلقًأثناءًالدوام27ً

     ًأشعرًبأننيًغيرًناجحًفيًحياتي28ً

      أشعرًبالمللًفيًحياتي29ً

     ًأشعرًبالتعبًوالاجهادًبشكلًمستمر30ً

 


