
 العافیة إستمارة
الذي یمثل و )4ـ0إقرأ جمیع المزاعم وضع دائرة حول الرقم (الأسبوع الماضي (بما في ذلك الیوم).  كان حالك خلال فكر في كیف

 خلال الأسبوع. شعرت بھ أفضل ما

 إلى أي مدى في الأسبوع الماضي ... أبداً  نادراً  أحیاناً  غالباً  غالباً جداً 
 سترخاء؟الھدوء والإب شعرت...  0 1 2 3 4

 ؟بصورة كافیةو جیداً  ت... نم 0 1 2 3 4

 ؟ورغبة في الطعامشھیة جیدة  كلدی ت... كان 0 1 2 3 4

 أعمال الیوم؟ مُركزاً وأفكارك متجمعة على تكون نأ ... تمكنت من 0 1 2 3 4

4 3 2 1 0 
أن  أردتالأشیاء التي  بعمل تأخذ زمام المبادرة وبدأ مكنت من... ت
 ؟ھاتفعل

 لمختلف الأنشطة والناس من حولك؟ شعرت بالإھتمام...  0 1 2 3 4

 شرق؟الجانب المُ  منالأشیاء  ت إلىل ونظرؤتفابال شعرت...  0 1 2 3 4

 تناغم؟ال... شعرت بالسعادة و 0 1 2 3 4

 ؟شعرت أنك منتعش ومليء بالطاقة...  0 1 2 3 4

 نفسك؟ ت بالرضا عن... شعر 0 1 2 3 4

 للحیاة؟ شعرت برغبة قویة...  0 1 2 3 4

 تخاذ القرارات ومتابعتھا؟إعلى  قادراً  نت... ك 0 1 2 3 4

 عندما لزم الأمر؟ وضع حد والمطالبة بحقك أ علىقادر كنت...  0 1 2 3 4

في كامل وعیك في تلك اللحظة وتخلصت من مشكلة  نت... ك 0 1 2 3 4
 ؟التفكیر

 الآن؟ علیھا ھي عن حیاتك كما شعرت بالرضا...  0 1 2 3 4

ء مُتعب شي ھناك إذا كان ،ت لدیك القدرة على إستعادة قواككان...  0 1 2 3 4
 ؟أو عسیر

 معنى؟ وجودك ذوأن  شعرت...  0 1 2 3 4

 وبصحة جیدة؟ بالعافیة ت... شعر 0 1 2 3 4

 


