
جرردد حوولل تووااززنن نمطط االحیياةة
مؤؤسسة ھھھهنددنغتووننلمصددرر: اا

لاماتت االتووترر أأكثرر عووقدد تمم تقددیيمھه لأھھھهدداافف تعلیيمیية فقطط. إإنھه یيحدددد فقطط  یيررجى ملاحظظة ما یيلي: لا یيعتبرر ھھھهذذاا االمقیياسس أأددااةة تشخیيصص سرریيرريي
أأيي مخاووفف حوولل ووضعیية صحتكك االنفسیية, فعلیيكك ااستشاررةة مختصص في االصحة االعقلیية. شیيووعا. فإذذاا كانتت لددیيكك

, ما ھھھهي عدددد االمررااتت االتي كانتت فیيھها ھھھهذذهه االعلاماتت صحیيحة بالنسبة إإلیيكك؟ أأكتبب االعدددد االمناسبب لووضعیيتكك على االسططرر االتعلیيماتت: في االشھهرر االماضي
االمقابلل لكلل سؤؤاالل.

0 :- -1   أأبدداا  -: 2       ناددرراا   :  -: 3في بعضض االأحیيانن               -: 4   غالبا    دداائما 

بیيوومم كاملل ددوونن عملل كلل أأسبووعع. ع على االأقللّ أأتمتّ .1____ 

أأكوونن ھھھهاددئا ووللتفكیيرر وواالتأمّلل وواالكتابة وو/أأوو االصّلاةة.صص بعضض االووقتت لنفسي كي أأخصّ .2____ 

  مھهمة خاررجج مقرر عملي. عنددما لا أأكوونن فيلا ااعملل أأكثرر منن ثماني ساعاتت في االیيوومم .3____ 

ددقیيقة على االأقلل ووخمسة أأیيامم في االأسبووعع. 25أأماررسس االرریياضة لمددةة  .4____ 

أأماررسس نشاططا أأجدد فیيھه متعة(مثلا: أأنن أألعبب لعبة٬، أأنن أأذذھھھهبب لمشاھھھهددةة فیيلمم٬، أأنن أأقررأأ كتابا إإلخ). .5____ 

وواالتأمّلل٬، وواالتنفّسس االبططيء. وواالتمدّددد٬، أأنن أأماررسس ااستررخاء االعضلاتت٬، االیيووغا٬، .6____ 

حسّس بھه مع أأحدد أأصددقائي على االأقلل أأوو مع شرریيكي في االحیياةة.أأتقاسمم ما أأ.7____ 

. االووااحددةة أأنامم جیيدداا ووأأحصلل على ما بیينن ساعاتت منن االنّوومم في االلیّيلة.8____ 

أأختارر بعنایية ما آآكلھه ووأأتبع حیية غذذاائیية متووااززنة..9____ 

 ____10.- أأشرربب على االأقلل لترریينن منن االماء في االیيوومم

إإجمالا لدديي تجارربب عاططفیية إإیيجابیية أأكثرر منن االسلبیية. .11____ 

.ما سببھه لي منن ضغطط یيمكنني ووبانتھهاء یيوومم منن االعملل أأنن أأترركك جانبا .12____ 

وواالإنھهاكك ووإإمكانیية تعررضي للمررضض. أأنن أأتباططأ مع إإحساسي بالتعبب .13____ 

ھھھهناكك أأشخاصص یيعتنوونن بي ووأأنا أأثقق بھهمم ووبإمكاني أأنن أأتحددثث معھهمم إإذذاا أأررددتت ذذلكك..14____ 

ااهه خلاقّا وومعبّرراا.أأقوومم بشيء أأرر .15____ 

نن آآددااء عملي.أأشعرر أأنن لدديي االتددرریيبب وواالمؤؤھھھهلاتت االلاززمتیينن كي أأحسّ  .16____ 

.االحاجة لذذلكك أأدداافع عنن نفسي بقوولي 'لا' عندد .17____ 

ااستررااحة قصیيررةة في عملي كلل ساعتیينن ووأأقوومم بتبددیيلل االمھهامم بشكلل منتظظمم.آآخذذ  .18____ 

(مثالل: مجمووعة في كنیيسة٬، ززملاء في االعملل٬، أأھھھهددااففمعنى وولھها  ھهمم وواالذذیينن یيمثلوونن جززءاا منن مجمووعةي االووقتت مع آآخرریينن أأثقق بأأقضّ  .19____ 
.مجمووعة لتباددلل االكتبب)

أأشعرر بالررااحة حوولل قددررتي على االتووااصلل مع االآخرریينن. .20____ 

أأقضي ووقتي ووأأنفقق ططاقتي فیيما أأعتبررهه حقیيقة ضرروورریيا في حیياتي. .21____ 

على تحقیيقق االأھھھهدداافف االمررجووةة حتى عنددما أأتعررضض لصعووباتت. أأعتقدد أأنن لدديي االقددررةة .22____ 

أأھھھهدداافف ووااقعیية في حیياتي ووأأعملل على تحقیيقھها.أأضع  .23____ 

أأتمتع بعططلة جیيددةة. .24____ 



 ____25. أأنا قاددرر على تجاووزز االأخططاء االتي قمتت بھها.    

 ____26. أأنا قاددرر على إإددااررةة االخلافاتت بططرریيقة بنّاءةة.    

 ____27. أأنا قاددرر على االتخليّ على االأحقادد.    

 ____28. - 1أأشرربب أأكثرر منن     أأخررىى:أأستعملل عقاقیيرر منشّططة ٬، وولیّية٬، ووأأددخّننمنن االمشررووباتت االكحوو 2  

-3 )1غلبب االأیيامم  /    (في أأ )0(         ) أأبدداا تقرریيبا 3(  / مررااتت في االأسبووعع 3) أأقلل منن 2( /  مررااتت في االأسبووعع 6 
 

 
________  مجمووعع االنقاطط:  

 
 

 
االمباددئئ االتووجیيھهیية للتفسیيرر  

 
0 -~29:  

ااستررااتیيجیية االتووااززنن في حیياتكك٬، ووأأنھه یيمكنكك االإستفاددةة  یيعكسس االحصوولل على عدددد إإجمالي ددااخلل ھھھهذذاا االنططاقق إإمكانیية ضعفف مھهاررااتت االعنایية بذذااتكك ووضعفف 
لتغیيیيرر نمطط حیياتكك  ووتحسیينن االعنایية بنفسكك.مخطططط  تططوویيرر منن  

 
30 - ~59:  

اددةة منن یيعكسس االحصوولل على عدددد إإجمالي ددااخلل ھھھهذذاا االنططاقق أأنن مھهاررااتت االعنایية بذذااتكك ووااستررااتیيجیية االتووااززنن في حیياتكك  ھھھهي عاددیية ٬، ووأأنھه یيمكنكك االإستف
مخطططط منن أأجلل تغیيیيرر نمطط حیياتكك خاصة إإذذاا كنتت تعیيشش ضغططا أأكثرر منن االمعددلاتت االتي یيعیيشھها االكھهوولل عاددةة.تططوویيرر   

 
60 -  ~84:  

ااختیيارر ااستررااتیيجیية االتووااززنن في حیياتكك. لكنن یيمكنكك االإستفاددةة إإنن االحصوولل على عدددد إإجمالي ددااخلل ھھھهذذاا االنططاقق لیيعكسس مھهاررةة حسنة في االعنایية بالذذااتت ووحسنن 
االضغطط عالیية االإجھهادد بإضافة تططبیيقاتت أأخررىى. بالإعدداادد لمررحلة  

 
فما فووقق 85  

كیيفف مع یيعكسس االحصوولل على عدددد إإجمالي ددااخلل ھھھهذذاا االنططاقق أأنن مھهاررااتت االعنایية بذذااتكك ووااستررااتیيجیية االتووااززنن في حیياتكك  ھھھهي جیيددةة لبناء االقددررةة على االت
االووضع.  

 
 

أأموورر:أأمرریينن أأوو ثلاثة  تضممبما یيمكنكك االقیيامم بھه لتحسیينن االعنایية بذذااتكك( قائمة  
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