
بالإجهاد؟شعوركمدىما
هيدينجتونمعهدالمصدر:

مخاوفأيةلديككانإذاللإجهاد.شيوعاالأكثرالأعراضبعضيحددفقطإنهالتعليمية.للأغراضتوفيرهويتمالسريريللتشخيصأداةليسالمقياسهذاأن:ملاحظةيرجى
العقلية.الصحةفياختصاصيتستشيرأنيجبالنفسية،حالتكحول

سؤال.لكلالسابقالخطعلىواقعكيناسبالذيالرقماكتبلك؟بالنسبةالتاليتوافقمدىماالماضي،الشهرفيتعليمات:

دائما:4الأحيانمنكثيرفي:3أحيانا-:2نادرا-:1أبدا-0:

بالتعب.أشعر.______1

للراحة.الخلودأوالاسترخاءجداعليالصعبمنأنهأجد.______2

القرارات.اتخاذفيصعوبةأجد.______3

بسرعة.وأتنفسمتسارعةقلبيدقات.______4

بوضوح.التفكيرفيصعوبةأجد.______5

الطعام.منجداقليلةأوكبيرةكمياتأكل.______6

بصداع.باستمرارأشعر.______7

مبالاة.بلاأشعر.______8

اليوم.خلالوتكرارامرارامشاكليفيأفكر.______9

وغيرها(.كوابيس،الاستيقاظ،فيصعوبةنائما،البقاءفيصعوبةالنوم،فيصعوبةالمثال،سبيل)علىالنومفيمشاكلأعاني.______10

بالأمل.الشعورفيصعوبةأجد.______11

السلامة.أو/والصحةعلىخطرةسلوكياتفيأنخرطأولهاداعيلالمخاطرنفسيأعرض.______12

بالتوتر.المرتبطالمزمنالألممنغيرهاأووالرقبة،الظهرفيآلاماأعاني.______13

المعتاد.منأكثرالنيكوتينأوالكافيينعلىتحتويمنتجاتأستخدم.______14

وعاجز.بالإرهاقأشعر.______15

الخ(.المعتادة،تفوقبسرعةالسيرالتململ،الأسنان،صريفأظافري،عض)مثلعصبيةعاداتلدي.______16

العمل(.اجتماعاتخلالمناقشتهاتمتالتيوالتفاصيلالأشخاصأسماءمفاتيحي،أضعأينالمثالسبيل)علىالصغيرةالأشياءأنسى.______17

غازات(.إمساك،إسهال،تقيؤ،غثيان،المثال،سبيل)علىالمعدةفيمتاعبمنأعاني.______18

مضايقتي.ويسهلعصبيأنا.______19

المشاعر.فيبإفراطوأشعرمتغيرمزاجي.______20

التركيز.فيصعوبةأجد.______21

معنى.لهاالحياةبأنالشعورفيصعوبةأجد.______22

الآخرين.عنوالبعدبالانعزالوأشعرمنطوأنا.______23

الظروف.معالتوافقعلىلمساعدتيمحاولةفيالأخرىالمخدراتأو/والكحولأتعاطى.______24

الأمور.إتمامفيصعوبةوأجدلعمليأدائيمستوىانخفض.______25
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التفسيرالتوجيهيةالمبادئ

-0-~-25:
الإجهادمنمتعاظملكنقليلقدرمنتعانيربماأنكإلىالنطاقهذافيالنتيجةتشير

26-~50:
معتدل.إلىقليلإجهادمنتعانيتكونقدأنكإلىالنطاقهذافيالنتيجةتشير

51-~75:
شديد.إلىمعتدلإجهادمنتعانيتكونقدأنكإلىالنطاقهذافيالنتيجةتشير

76-~100:
شديد.إجهادمنتعانيتكونقدأنإلىالنطاقهذافيالنتيجةتشير
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