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  العربيالملخص 

 
 

 ھ ،  العصبي طمصادرا لضغتقییم  ىإل الدراسةھدف ھذه تѧوم ، وأعراضѧة الفیѧبین طلبة جامع

وأیضѧا دراسѧة . المواجھة التѧي تسѧتخدم للتغلѧب علѧى ھѧذه الضѧغوط ومستویاتھ واستراتیجیات

ة وكѧذلك بѧین الأوسѧاط الطبیѧة الأكادیمیѧ طبیѧة رالغیѧ والكلیѧاتمقارنة بѧین طѧلاب كلیѧة الطѧب 

 .وبین الطلبة الذكور والإناث ةالإكلینیكی والطبیة

  نѧѧة مѧѧة متنوعѧѧوا لمجموعѧѧوم تعرضѧѧة الفیѧѧلاب جامعѧѧة أن طѧѧذه الدراسѧѧائج ھѧѧن نتѧѧح مѧѧویتض

و تشѧѧیر ھѧѧذه النتѧѧائج إلѧѧى الحاجѧѧة إلѧѧى بѧѧرامج لإدارة الضѧѧغط . والأسѧѧرةضѧѧغوطات المѧѧذاكرة 

  .موجھة لتلبیة احتیاجات طلاب الجامعات العصبي

  ي  العصبيالآثار الضارة للضغط بالنظر إلىѧادیمي ینبغѧحة والأداء الأكѧى الصѧئولینعلѧللمس 

فѧي أنشѧطة توجیھیѧة  العصѧبيالنظر فѧي إدمѧاج التѧدریب علѧى إدارة الضѧغط  كافة الكلیات في

  .لطلاب الجامعات

  ة (في ثلاث كلیات وقد أجریت ھذه الدراسة الوصفیةѧة الخدمѧكلیة الطب ، كلیة التربیة ، وكلی

من كلیة الطѧب ،  ٢٠٠(طالب وطالبة  ٤٠٠ماعیة في جامعة الفیوم ضمن مجموعة من الاجت

  ).من كلیة الخدمة الاجتماعیة ١٠٠من كلیة التربیة و  ١٠٠و 

  یحتوي البنود التالیةالعربیة  ةباللغ استبیاناستخدام تم:   

   .الاجتماعیة والدیموغرافیة للطلبةالخصائص -

  العصبي مصادر الضغط  -

  .العصبيالضغط ض أعرا -

 . العصبياستراتیجیات المواجھة المشتركة المتصلة بالضغط  -

  العصبي طمستوىا لضغبندا لتقییم  ٣١باللغة العربیة یحتوى على  استبیاناستخدام تم.  

   : الأساسیة الآتیة الدراسة عن النتائج أسفرتقد لو

 ھي المصادر الأكثر وكذلك المصادر الأسریة العصبيللضغط أن المصادر الدراسیة • 

  .العصبيللضغط  شیوعا

الشعور بالتعب من ساعات : ھيبین طلبة الجامعة  العصبيللضغط  أسبابثلاثة  أھم• 

الحرمان من حضور المحاضرات عند التأخیر وخصام الوالدین لھم عندما  ،الدراسة الطویلة

   .یخطئوا

ى بكثیر بین الإناث منھا أعلمتوسط تسجیل المصادر الأسریة للضغط العصبي كان  نأ •

  فيالطلاب من المناطق الریفیة مقارنة بھؤلاء الذین  وأعلى بین  (p=0.000)بین الذكور 



 ١٥٣

  

  . (p=0.037) المناطق الحضریة

بین الطلاب من المحافظات كان أعلى  العصبيللضغط  الأسریةأن متوسط تسجیل المصادر  •

  . (p=0.001) الطلاب من محافظة الفیوم الأخرى عن

آبائھم من الطلاب الذین كان بین كان أعلى  العصبيللضغط  الأسریةأن متوسط تسجیل المصادر •

 ٢>أصحاب تكدس أسرى الطلاب  بین، كما أنھ كان أعلى بشكل ملحوظ  (p=0.01) الفئة المتعلمة

(p=0.001).   

بالتعب من الشعور  ھيبین طلاب كلیة الطب  العصبيللضغط  المصادر الأكثر شیوعا وكانت• 

  . محاضراتالقاعات عدم ملائمة  ة ویدراسالمصادر ال تعدد الانزعاج من الطویلة،ساعات الدراسة 

: ھي الغیر طبیةشیوعا بین طلبة الكلیات  العصبيأكثر مصادر الضغط  أنوأشارت الدراسة  •

لآباء معھم ا شجار الانزعاج من ارتفاع الرسوم على الخدمات في الجامعة ، والشعور بالضیق عند

  .والقلق بشأن عدم الحصول على وظیفة بعد التخرج أخطئواإذا 

أن طلاب الطب الاكلینیكى في سنوات الدراسة الأخیرة سجلوا  إلىالدراسة الحالیة  وأشارت •

) طلاب الأكادیمیة الطبیة(الطلاب في السنوات السابقة  نأكثر م العصبيأعلى مستوى من الضغط 

ختلف ھذه النتائج مع نتائج دراسة بین تو .على التكیف مع الحیاة الجدیدة ھذا یعني عدم القدرة

سجلوا مستوى أعلى من  الأولىطلاب السنوات التي وجدت أن  الإیرانیةطلاب كلیة التمریض 

  .الطلبة في السنوات اللاحقة نأكثر م العصبيالضغط  

  .لصلاة في أوقاتھاووجدت الدراسة أن استراتیجیات المواجھة الأكثر شیوعا ھي ا• 

• وكشفت الدراسة أن (٩٠.٥ ٪)أجابوا أن أسرھم تعاملھم بكل احترام ، (٩٢.٧ ٪) من الطلبة 

 یسعوا إلى إرضاء آبائھم . 

(٨٩ ٪) من الطلبة أجابوا أنھم یحرصون علي البقاء مع إخوتھم، (٩١.٩ ٪) یشعرون بالسعادة 

 من معاملة أصدقائھم لھم بأحترم، (٩٣.٢ ٪) یحرصوا على الاحتفاظ بجمیع الصداقات.

• ووجدت الدراسة أنھ كان ھناك اختلاف كبیر بین طلاب الكلیات الطبیة وغیر الطبیة فیما 

یتعلق بالارتیاح لما حققوه من النجاح، مع مزید من الارتیاح بین طلاب الطب (٧٣.٩ ٪) ھذا 

 یفسر بأن تطلعاتھم وتوقعاتھم أقل.

• وقد وجدت الدراسة أن (٨٦.٣ ٪) من طلاب الكلیات الغیر طبیة لا تتعارض ھوایاتھم مع 

دراستھم مقابل(٧٢ ٪) من طلاب الطب یوافقون على ذلك. ھذا لان لدیھم عدد أقل من 

 الواجبات ولذا من فرصة أكثر لممارسة الھوایات.

• وبالمقارنة ، الكلیات الطبیة مع طلاب الكلیات الغیر الطبیة ، وجدت الدراسة أن ھناك فرقا 

 كبیرا فیما یتعلق بأخذ الدروس الخصوصیة ، مع أعلى نسبة (٦٢ ٪) بین طلاب الطب ھذا 
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یمكن أن یفسر صعوبة المناھج الدراسیة في الكلیات الطبیة عن الكلیات الغیر طبیة وكان لعدم 

 وجود أعضاء ھیئة التدریس على الدوام دورا في ذلك.

• أیضا الانزعاج من تعدد المصادر الدراسة بین طلاب كلیة الطب (٨٤ ٪) یمكن أن یكون 

 السبب في أخذ الدروس الخصوصیة.

وھذا )  ٪ ٨٣.٥(عدم أخذ دروس خصوصیة بین طلبة الكلیات النظریة ارتفاع نسبةولقد لوحظ • 

  ).٪ ٦٠( مقارنة مع طلاب كلیة الطب ، )٪ ٨١.٢(یفسر الحضور العالي لجمیع المحاضرات 

یشعرون بالضیق من تمییز الأساتذة  الغیر طبیةمن طلاب الكلیات ) ٪ ١٧(وكشفت الدراسة أن • 

  ). ٪ ٤٦(بین الطلاب مقارنة مع طلاب كلیة الطب 

  . أسرھم تعاملھم باحترام أنمن طلاب كلیة الطب أجابوا ) ٪ ٩٣.٥(وكشفت الدراسة أن • 

ة راضیة عن نوع قالوا أن الأسر) ٪ ٩٥.٥(، و إسعادھمقالوا أن أسرھم تحرص على ) ٪ ٩٠.٥(

، كل  الغیر طبیةبین طلاب كلیة الطب والكلیات  إحصائیةدراستھم مع وجود فروق ذات دلالة 

ھذایمكن أن یفسر لنا نظرة المجتمع إلى الكلیات العملیة وخاصة الطب على أنھا كلیات القمة. ھذا 

یوضح سبب أن (٨٠.٥ ٪) من طلاب الطب أجابوا أن أسعار الكتب مناسبة بالنسبة لھم مقارنة مع 

 (٣١.١ ٪) من طلاب الكلیات الغیر طبیة. 

• وكشفت الدراسة أن (٩٦ ٪) من طلاب الطب لا یشعرون بالقلق بشأن عدم الحصول على وظیفة 

بعد التخرج مقارنة بطلبة الكلیات الغیر طبیة (٥٤ ٪) ھذا یمكن أن یكون نتیجة لارتفاع معدل 

 البطالة في مجتمعنا مع فرصة أفضل لطلاب الطب لإیجاد وظائف بعد التخرج. 

• وعلى الرغم من وجود فارق كبیر بین طلاب كلیة الطب والكلیات الغیر طبیة فیما یتعلق 

بالانزعاج من الضرب من قبل آبائھم ، إلا أن  الأرقام كانت عالیة عند الاثنین. ھذه النتیجة تشیر 

إلى أھمیة الإعلام والتعلیم في توعیة الأسرة عن كیفیة التعامل مع الأطفال بعقلانیة بدلا من اللجوء 

 إلى العنف. 

• وكشفت الدراسة أن (٩٢.٥ ٪)من الذكور أجابوا أن الأسرة تحرص على إسعادھم مقارنة مع 

 (٧٨.٥ ٪) من الإناث مع فارق كبیر بین الاثنین.

• أیضا (٩٣.٥ ٪) من الذكور أجابوا أن الأسرة تعاملھم باحترام مقارنة مع (٨٧.٥ ٪) من الإناث 

 مع فارق كبیر بین الاثنین. كل ھذا یمكن أن یفسر بسبب تفضیل المجتمع للذكور على الإناث.

 • كما وجدت الدراسة أن ھناك فارقا كبیرا فیما یتعلق بممارسة الریاضة مع تفوق الذكور

أكثر نشاطا ، أن الذكور ھم  بسبب ھذا یمكن أن یكون . )٪ ٤٩.٧(مقارنة مع الإناث ) ٪ ٦٥.٣( 

  .مىالفیو مقارنة مع الإناث في المجتمع انفتاحا وحریة

أجابوا بأنھم یحاولون البحث عن أسباب المشاكل ومعالجتھا ) ٪ ٨٤.٩(معظم الطلبة الذكور • 
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  .وھذا یعكس الإنتاجیة العالیة من الطلاب الذكور الإناثمن ) ٪ ٧٥.٤(بالمقارنة مع 

  .و الذكور الإناث نبیرقا ا في مستوى التوتر ا كما وجدت الدراسة أن ھناك ف• 

 :الخلاصة
 

• وسائل الإعلام والاتصالات الشخصیة ھما قنوات مھمة للاتصال، بل ینبغي أن تستخدم على 

 الوجھ الصحیح لضمان فعالیتھا في نشر المعلومات والمعرفة السلیمة.

• بذلت محاولة للتعرف نمط الضغط العصبي بین طلبة الجامعة في الدراسة الحالیة، حیث انھ أكثر 

 المجتمعات عرضة لمصادر عدیدة من الضغط العصبي.

• وحیث أن للضغط العصبي آثاره الضارة على الصحة، فضلا عن الأداء الأكادیمي للطلاب على 

حد سواء لذا یجب على إدارة الكلیة وضع خطط لإدارة الضغط العصبي وإدماجھا في المناھج 

 الدراسیة.

  :تالتوصیا

أنشطة توجیھیة لطلاب  وإدماجھ العصبيالضغط التدریب على إدارة  على إداریین الكلیات ینبغي• 

  .الجامعات

الضغط معلومات مستمرة وكافیة و محدثة عن  الاستفادة من قنوات الاتصال المتاحة لتوصیل• 

  .العصبي

 الترفیھیة،للأنشطة  توتوفیر الوق الدراسیة،استعراض الجداول الزمنیة للامتحان والمناھج • 

الاستشاریة وتقدیم  توتوفیر الخدماوتحسین التفاعل مع أعضاء ھیئة التدریس والتوجیھ السلیم 

  .یمكن أن یفعل الكثیر للحد من التوتر ،المشورة

الضغوطات التي یواجھھا طلبة  إلىورشة عمل ، موجھة تحدیدا ل العصبيالضغط استخدام إدارة • 

  .الجامعات

لتحسین قدرتھم على التعامل مع  العصبيالضغط یدرس الطلاب مختلف تقنیات إدارة  أنیجب • 

  .مساراتھم المھنیة
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 اختیارى(      -:الاسم(  
                                                                            
 أنثى  -٢       ذكر                       -١                   -:الجنس 

  
 تذكر(أخرى-٣القاھرة              -٢         الفیوم  -١    -:المحافظة( 

  ریف -٢                     حضر         -١  
  

 أرمل-٤       مطلق -٣ متزوج     -٢أعزب   -١-:الحالة الاجتماعیة 
  
 السنة الجامعیة:- 

  
  سرةلأفراد اأعدد:- 

  
 سرةلأترتیبك داخل ا:- 

  
 عدد حجرات المنزل:- 

  
  امى-٤      یجید القراءة و الكتابة- ٣متوسط    -٢عالى      -١  :الأبتعلیم 

  
 امى-٤      یجید القراءة و الكتابة- ٣متوسط    -٢عالى      -١ -:الأم تعلیم  

  
  المذاكرة والدراسة

موافق   العبارات
 تماما

 معارض  معارض  موافق
  تماما

                            ىدراست  نوعیةلاختیارى شعر بمتعة أ-١

          حد نوع دراستك   ى أفرض عللا أتقبل أن ی -٢

          شعر بالملل من طول ساعات المذاكرةأ-٣

          اشعر بعدم قدرتى على تنظیم وقتى -٤

          ىمع دراست ىتتعارض ھوایات أحاول أن لا -٥

ِ على ممار -٦ ◌ ِ           ىھوایات سةیشجعنى والدى

          تساعدنى الأسرة على الأستذكار والتفوق -٧

          أشعر بالضیق من كثرةطلبھم الاسثذكار-٨

          یسعدنى ما حققتھ من نتائج  -٩
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موافق   العبارات
 تماما

 معارض  معارض  موافق
  تماما

          أشعر بعدم وضوح المصادر الدراسیة -١٠

           ةدر معیناء مصشرا يعل بعض أساتذتى فرض یضایقنى-١١

          لىسعار الكتب مناسبة أ -١٢

          تتاح لى مصادر الدراسة من بدایة العام -١٣

           أثناء الدراسة ةوصیخصالدروس بال اضطر الى الاستعانة-١٤

          مصدر للمذاكرة  یضایقنى وجود أكثرمن-١٥

          المراجع الدراسیةعدم توفر یضایقنى -  ١٦

          ىدروس لاستذكار ردمص كثر منأعتمد على أ-١٧

  
  
  

  الكلیة
موافق   العبارات

 تماما
 معارض  معارض  موافق

  تماما

           من اللازم طولأ المحاضرات وقت-١٨

          المحاضرات یضایقنى عدم وجود فترات راحة بین  -١٩

          تذتى باحترام ومودةایعاملنى أس -٢٠

          على حضور جمیع المحاضرات أحرص-٢١

           غیر ملائمة قاعات الدرس -٢٢

           عةالجامبالخدمات على  الرسوم ارتفاع یضایقنى -٢٣

           ساتذةب من قبل الأبین الطلا تمییزال یضایقنى -٢٤

خْرتإمن حضور المحاضرة  انىحرم أشعر بالضیق من-٢٥           ذا تا

           الاجتماعیة ىوعلاقات ىمن عدم التوفیق بین دراست أشعر بالضیق -٢٦

  
  
  

  الاسرة
موافق   العبارات

 تماما
 معارضمعارض        موافق 

  تماما

          بوضوح ىیأالتعبیر عن رعلى  تساعدنى أسرتى-٢٧

           أجد صعوبة فى التحصیل أذاحدثت مشاكل بالأسرة-٢٨

           تحرص أسرتى على معاملتى باحترام-٢٩

          أحرص على ارضاء والدي-٣٠

           القضایا التى لا یرغبوھا فى والديتزمت  یضایقنى -٣١

           على توفیر كل طلباتى المادیة والدي یحرص -٣٢

          أشعر بالضیق من عقاب والدى لى بالضرب-٣٣

            لى عندما أخطأ والدي یضایقنى خصام -٣٤

          ىمع إخوت أحرص على وجودى-٣٥

          تحرص أسرتى على اسعادى-٣٦

          غرفة مستقلةوجودى فى أشعر بالراحة ل -٣٧

          ىوبین أخوت ىبین ي فى المعاملةوالدیفرق  -٣٨

          ىدراست ى سعیدة بنوعآسرت -٣٩

          فى المنزل ىل ىزیارة زملائ ي یرفض والد -٤٠
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موافق   العبارات
 تماما

 معارضمعارض        موافق 
  تماما

          ىزملائ بعض خروج معدي من الوالیمانع  -٤١

          ىعلى معرفة كل زملائ أسرتى حرصت -٤٢

          یعاقبنى أھلى بالطرد اذا أخطأت -٤٣

  
  
  

  الأصدقاء
موافق   العبارات

 تماما
 معارض  معارض  موافق

  تماما

           یسعدنى احترام زملائى لى وحرصھم على-٤٤

           أحرص على وجود علاقات عاطفیة مع زملائى أو زمیلاتى-٤٥

           بكل صداقاتى الاحتفاظأحرص على  -٤٦

          ممارسة بعض الانشطة الطلابیة مع  أحرص على -٤٧

  
  

  المواصلات
موافق   العبارات

 تماما
 معارض  معارض  موافق

  تماما

          على دراستى بعد المنزل عن الكلیةیؤثر -٤٨

          یؤلمنى صعوبة المواصلات -٤٩

  

  
  أسباب شخصیة

موافق   العبارات
 تماما

 معارض  معارض  موافق
  تماما

          بعد التخرجیقلقنى عدم الحصول على فرص عمل   -٥٠

          أشعر بالضیق والتوتر لأتفھ الأسباب  -٥١

           بانتظام النفسى أحرص على استشارة الطبیب -٥٢

          سیئةال اتعادال یضایقنى صعوبة الاقلاع عن -٥٣

  
  
  
  

  ؟ تتعرض لھ كیف تتغلب على الضغط النفسى الذى
موافق   العبارات

 تماما
 معارض  معارض  موافق

  تماما

               أحرص على شغل وقت فراغى فى حالة الضیق -٥٤

           أثناء الضیق المساعدة أشعر بالراحة أذا مد لى الآخرون ید -٥٥

          أحرص على الجلوس بمفردى -٥٦

          أھتم بآراء أصدقائى فیما یخص عیوبى -٥٧

           لضیقأجد فى النوم راحة عند ا-٥٨

          لموسیقىا أشعر بالراحة عند سماع -٥٩

          خاصة فى وقت الضیقالاطلاع  أحرص على -٦٠



 ١٥٩

موافق   العبارات
 تماما

 معارض  معارض  موافق
  تماما

          عندما أتضایق أبحث عن الأسباب وأعالجھا -٦١

          أداء الصلاة فى وقتھا أحرص على -٦٢

          بمفردىأفضل الجلوس  عندما أتضایق -٦٣

          أحرص على تناول الوجبات المفضلة اذا كنت متضایق -٦٤

          ى المفضلة خاصة وقت الضیقھوایات أحرص على ممارسة -٦٥

          الضیق ىیسبب ل أبتعد عن كل شىء -٦٦

               الریاضة أحرص على ممارسة -٦٧

          أبكى عندما أكون بمفردى-٦٨

          أبوح بمشاعرى للآخرین-٦٩

          أشعر بالراحة عند الحدیث مع الآخرین -٧٠

          

  
  أى من الأعراض الآتیة تعانى منھا؟

موافق   العبارات
 تماما

 معارض  معارض  موافق
  تماما

              فى شىءالتركیز على عندما أتضایق -٧١

          سریعا النسیان یؤلمنى-٧٢
          أستشعر الضیق الشدید اذا لم أرد على المضایقات-٧٣
          عندما أتضایق أتناول طعامى بنھم -٧٤
          اذا حدث وضایقنى أحد أبتعد عن الطعام-٧٥
          أشعر بعدم القدرة على الانجاز-٧٦
          أجد صعوبة فى الوصول لقرار-٧٧
          بتوتر فى كل جسمىأشعر عندما أتضایق -٧٨
           یزداد تنفسى عندما أكون فى موقف یقلقنى -٧٩
          أتصبب عرقا اذا كنت مرتبك -٨٠
          أشعر بأرق عندما أكون متضایق-٨١
          اذا كنت متعبافى الھضم  أجد صعوبة-٨٢
          أتضایق اذا عاتبنى أحد -٨٣
          أشعر بالصداع عندما أكون فى موقف صعب-٨٤

  
  مقیاس التوتر النفسى

موافق   العبارات
 تماما

 معارض  معارض  موافق
  تماما

          )أصدقاء(یع بسھولة تكوین علاقة صداقةاستط-٨٥
          عادة أتصرف بسرعة-٨٦
          تتغیر حالتى المزاجیة وتتقلب بسھولة-٨٧
          أتخذ موقف القائد فى المجموعة عندما یلزم عمل شىء ما-٨٨
          غالبا ما أصف نفسى بالفشل-٨٩
          أستمتع بالأمور العقلیة-٩٠
  كلات أكثر من الآخرینأشعرعادة بأننى لدى مش-٩١

  
        



 ١٦٠

موافق   العبارات
 تماما

 معارض  معارض  موافق
  تماما

          لست لطیفامع الناس الذین لا أحبھم-٩٢
         لااكون متقلبا بسھولة-٩٣

          أستمتع بقراءة الكتب-٩٤
          )على ما یرام(أشعرأحیانا بأننى لست جیدا-٩٥
          أتحدث كثیراعندماأكون فى مجموعة تناقش مشكلة،لا -٩٦
          غالبا ما أتوتروأنزعج،حتى عندمالایوجد سبب لذلك-٩٧
          تتغیر اھتماماتى بسرعة من شىء لآخر-٩٨
          )سوى(غالبا ما یشعرالناس بأننى غیرمتوافق-٩٩

          أغلب الناس یتحملوننى- ١٠٠
          غالبا ما أشعربالحزن والأكتئاب- ١٠١
          اءة شىء ما أطول من مقالة فى جریدةیصعب على أن أركز فى قر- ١٠٢
          نادرا ما أكون عصبى المزاج- ١٠٣
          نادراما أفكرجیدا وبالتفصیل قبل أن أتصرف- ١٠٤
          أستمرفى العمل بسھولة حتى لو كان تحت ضغط- ١٠٥
عن المشكلات الخطیرة أو الشئون )الحدیث(لاأحب المناقشات- ١٠٦

  العالمیة
        

          اس أن حالتى المزاجیة لایمكن التنبؤ بھایعتقد الن- ١٠٧
          من الصعب على أن أتحدث لجمھور كبیر- ١٠٨
          أنامندفع تجاه أغلب الأشیاء- ١٠٩
          تخمد ھمتى وعزیمتى بسھولة- ١١٠
          لایعتمدعلى ولاأتحمل المسئولیة- ١١١
          أكون مكتئبا عندما أكون وحدى- ١١٢
          عملى قبل تنفیذ أى عمل أحب أن أحطط بدقة فى- ١١٣
لمجموعة  أنسحب من بعض المواقف عندما یتحتم على أن أتحدث- ١١٤

    
        

             لدى قدر كبیر من النفس أو التحكم فى ذاتى- ١١٥
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 ١٦١

  
  
  

  اختبار التوتر النفسي
  

  مجدي عبد الكریم حبیب:د.ا
  

  
  
  

  ور وإناث المرحلة الجامعیةالمستویات السباعیة لدرجات مقیاس التوتر النفسي لذك
  

الدرجة 
  السباعیة

  المرحلة الجامعیة  مستوى التوتر النفسي
  إناث  ذكور

٤٧- ٥٣  لا یوجد توتر نفسي  ١  ٥٤- ٥٩  
إحساس ضعیف بالتوتر   ٢

  النفسي
٥٤- ٥٧  ٦٠- ٦٢  

إحساس اقل من المتوسط   ٣
  بالتوتر النفسي

٥٨- ٦٠  ٦٣- ٦٥  

إحساس متوسط بالتوتر   ٤
  النفسي

٦١- ٦٣  ٦٦- ٦٩  

إحساس فوق المتوسط   ٥
  بالتوتر النفسي

٦٤- ٦٧  ٧٠- ٧٥  

إحساس شدید بالتوتر   ٦
  النفسي

٦٨- ٧٢  ٧٦- ٨١  

إحساس شدید جدا بالتوتر   ٧
  النفسي

٨٥- ٩٣  ٨٢-١٠٢  

  
  
  


