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ما مدى وجودك في دائرة البقاء تحت الضغط النفسي؟ اكتشف هنا:

  1- الترگـيــز

12345678910

أجد صعوبة في التركيزإنني جيد التركيز 

  2- جودة التفگــيــر

12345678910

عقلي مشوش. كثير النسيانأرى كل الاختيارات. أفكر بإبداع

  ٣- الإنتاجية

12345678910

بإمكاني أن أكون أكثر كفاءة. لا أكمل مهاميإنني منتج. منظم

  ٤- مستوى الطاقة

12345678910

متعب أو محطم بعد الظهيرةإنني مفعم بالطاقة طوال اليوم

  ٥- ضغط العمل

12345678910

ضغط العمل محفز ومثير للتحدي
ضغط العمل أكثر من اللازم. أشعر بالارتباك وعدم 

السيطرة

  ٦- الأعراض الجسدية

12345678910

إنني خالي نسبياً من التوتر. أتمتع بشهية صحية
أعاني آلاماً في العضلات. صداع. دوائر داكنة أسفل 

العينين
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٧- العمل والتوقف

12345678910

أعمل دائماً وأتفقد الهاتف. والرسائل والبريدأرتاح وأجدد نشاطي بانتظام

٨- النوم

12345678910

أجد مشكلة في النوم. استيقظ في منتصف الليلأستيقظ مرتاحاً

٩- الصحة

12345678910

أمرض كثيراً. مشكلات صحيةأتمتع بصحة جيدة نسبياً

١٠- توازن الحياة والعمل

12345678910

إنني أتمتع بتوازن بين الحياة والعمل. لدي حلول 
معدة مسبقاً 

مازلت أكافح. اشعر بالذنب حيال اتخاذ القرارات

١١- عدم الخوف

12345678910

لا أشعر بالخوف
أعيش بخوف مما يظنه الآخرون. قلق. أركز على 

سيناريوهات أسوأ الحالات

١٢- الثقة بالنفس

12345678910

أشك في نفسي. منتقد لنفسي. لدي معايير عاليةأظهر الثقة. أشعر بالأمان



تمرين رقم
ط الحياتية

ضغو
س: إدارة ال

ساد
ب ال

تمارين البا
طوة ٧

ب الخ
كتا

ستاذ ثامر أحمد المحيا
ف: الأ

تألي
Tham

eralm
@

hotm
ail.com

١٣- الحافز

12345678910

إنني أشعر بالتحفيز. لدي نظرة إيجابية
أشعر بالإرتباك في الظروف. يائس. انسحب من 

التفاعلات الاجتماعية 

١٤- التفاعل مع الآخرين

12345678910

أهاجم الناس. سريع الغضبإنني متزن نفسياً. أحافظ على هدوئي

١٥- تأثير العلاقات الشخصية

12345678910

أجد راحة في العلاقات. أعرف كيف أحرك الآخرين 
نحو العمل

محبط. أشعر أنه لا أحد يستمع إليّ

١٦- التكيّف مع ظروف الحياة

12345678910

أتناول حبوب منومة. آكل كثيراً عند الضغط النفسيلدي ممارسة منتظمة من آليات التعايش الصحي 

كم عدد البنود التي قيمت نفسك فيها بـ 5 درجــات أو أكثر؟ هذا هو 
مقدار وصف البقاء تحت الضغط النفسي لحياتك.

* گـتاب: النجاح تحت الضغوط. الدكتورة شارون ميلنيك.
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