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 المراجع
 العربية: المراجع أ-

 الكريم. القرآن
 وعلاقتها الجسم صورة٠(١٩٩٤) مايسة والنيال، على، إبراهيم إبراهيم،

 من عينة لدى مقارنة سيكولوجية "دراسة النفسية المتغيرات ببعض
 الرابع، المجلد ، نفسية دراسات مجلة القاهرة: قطر"، جامعة طالبات

٠٤٠ ا- ص ا،٤ العدد
 وعلاقتهما والشباب المراهقين لدى الأكل اضطرابات(.2٠٠١) سيد زيد، أبو

 ن ن٠٩4 ع النفس علم مجلة القارة: الشخصية، جدات ب

 والنشر التوزيع دار القاهرة: ، ط أزمة، بلا مراهقة٠(٢٠٠0) رضا أكرم،
 الإسلامية.

 دليل النفسية الاضطرابات فى إكلينيكى مرجع٠(2٠٠2) ه.. ديفيد بارلو،
 الأنجلو مكتبة القاهرة: وآخرون، فرج صفوت ترجمة تفصيلى، علاجى

 المصرية.
 المعاصر، النفس علم معجم٠(١٩٩٦) ح م ياروشفكسى، ف، أ. بتروسكى،

 الجديد. العالم دار القاهرة، النشاوى، سعد ترجمة
 النفس علم معجم(.٠٩٨٩) الدين علاء وكفافى، الحميد، عبد جابر جابر،

 العربى· للإعلام الزهراء مطبعة القاهرة: ج، النفسى، والطب
 النفس علم معجم٠(١٩٨٨) الدين علاء وكفافي، الحميد عبد جابر جابر،

 العربية. النهضة دار القاهرة: النفسى. والطب
 الشخصية، وسيكولوجية النفسية الصحة(.٢٠٠٠) محمد فوزى جبل،

 الجامعية. المكتبة الإسكندرية:



 دار القاهرة: العامة. الحياة فى النفسى الطب(.١٩٦١) صبرى جرجس،
 العربية. النهضة

 والعقلية النفسية "الأمراض العقلية الصحة فى(.١٩٨٦) سعد جلال،
 العربى. الفكر دار القاهرة: السلوكية". والانحرافات

 فى الجامع "الكتاب النفسى الطب موسوعة٠(١٩٩ )ء المنعم عبد الحفنى،
 القاهرة: ،2 ط الأول، المجلد نفسيا"، علاجها وطرق النفسية الاضطرابات

 مدبولى. مكتبة

 الفكر دار الإسكندرية: النفسى، الاضطراب(.١٩٩٣) محمد ألفت حقى،
 الجامعى.

 العلاج.- النفسية المشكلات والمراهقة، الطفولة٠(١٩٩١) محمود حمودة،
 الفنية. المطبعة القاهرة:

 الدار ليبيا: ،٢ ط النفسية، الصحة فى المرجع(.٢٠٠٢) أديب الخالدى،
 والتوزيع. للنشر العربية

 المتغيرات ببعض وعلاقته العصبي الشره(.٢٠٠ )ه السيد فاطمة خشبة،
 الريف من كل في الأزهريات المراهقات لدى والعصابية النفسية

 جامعة الإنسانية، الدراسات كلية منشورة، غير ماجستير رسالة والحضر،
 الأزهر.

 السلاسل. ذات الكويت: والجنس. الطعام (،١٩٩ )ه فوزية الدريع،
 مجلة القاهرة: للمراهقين. القلق مقياس(.١٩٩٧) محمد مجدى الدسوقى،

 (،٧) العدد شمس، عين جامعة النفسى، الإرشاد مركز النفسى، الإرشاد
(.٩) السنة

 الكتاب دار القاهرة: النفسية، الاضطرابات(.٢٠٠٣) محمد فوقية رضوان،
 الحديث.



 الثالثة. الطبعة النفسى. والعلاج النفسية الصحة٠(١٩٧٧) حامد زهران،
 الكتب. عالم القاهرة:

 دار القاهرة: )مترجم(. والعقلية النفسية الأمراض علم(.١٩٧٩) أحمد سلامة،
 العربية. النهضة

 الفكر دار القاهرة: الأطفال، عند النفسية المشكلات٠(٢٠٠١) زكريا الشربينى،

 العربى·
 للمستقبل والتخطيط الجسم وصورة النفسية الحواجز(.١٩٩٨) زينب شقير،

 مجلة القاهرة: السوماتوسيكولوجية، الاضطرابات ذوى من عينة لدى
.٢٣٣-١٨١ ص ص ،١٩ العدد الثامن، المجلد نفسية، دراسات

 النهضة مكتبة القاهرة: الجسم، صورة مقياس(.١٩٩٨) زينب شقير،
 المصرية.

 من عينة لدى النفسية الصحة مظاهر لبعض دراسة أ(.١٩٩٩) زينب شقير،
 السادس الدولى المؤتمر الجامعة، طلاب من الأكل اضطرابات ذوى

 عشر الحادى للقرن قومى توجه الحياة "جودة النفسى الإرشاد لمركز
٠٨١١-٧٦١ ص ص شمس، عين جامعة نوفمبر،١٢-١٠

 السلوكى المعرفى العلاج أساليب بعض فعالية مدى اب(.٩٩٩) زينب شقير،
 القاهرة: الجامعة، طالبات من العصبى الشره حالات بعض علاج فى

.٥٥٧-٥١٩ ص ص ،٤ العدد ،٩ مجلد نفسية، دراسات مجلة
 الأنجلو مكتبة القاهرة: ،2 ط الأكل، اضطرابات إحذر(.٢٠٠2) زينب شقير،

 المصرية.
 السمنة- العصبى )الشره الأكل اضطرابات(.٢٠٠٢) محمود زينب شقير،

 المصرية. النهضة مكتبة القاهرة: الشهية(. فقدان- المرفطة



 فى للأطفال، )الفوبيات( المخاوف مقياس(.١٩٨٣) الظاهر عبد محمد الطيب،
 الثالث. المجلد والشخصية، السلوك فى بحوث )محرر(، الخالق عبد أحمد

 المعارف. دار الاسكندرية:
 الثانية. الطبعة النفسية. الصحة أصول(.١٩٩٣) محمد أحمد الخالق، عبد

 الجامعية. المعرفة دار الاسكندرية:
 الجزء النفسية. الصحة فى دراسات٠(١٩٩٨) السيد محمد الرحمن، عبد

 قباء. دار القاهرة: الثانى.
 القاهرة: والعقلية. النفسية الأمراض علم(.١٩٩٩) السيد محمد الرحمن، عبد

 تتمس. انسوسومهة، ارل »،٢٠٠٣ ممنى فمتر،من عد
 الشرق. زهراء مكتبة القاهرة: ،١ ط علاج، أسباب.

 وعلاقته الموت قلق(.٢٠٠٠) وفاء ومسعود، محمد؟ طارق الوهاب، عبد
 السنة ه(،4) العدد النفس، علم مجلة القاهرة: النفسية. المتغيرات ببعض

(١٤)
 القاهرة: ،1 ط النفسية، الضغوط وإدارة القلق(.٢٠٠١) السيد فاروق عثمان،

 العربى· الفكر دار
 الأنجلو مكتبة القاهرة: المعاصر، النفسى الطب(.١٩٩٨) أحمد عكاشة،

 المصرية.
 دار بيروت: والعقلية. النفسية الصحة٠(١٩٩٢) الرحمن عبد العيسوى،

 العربية. النهضة
 دار الاسكندرية: السيكوسوماتية. الأمراض(.١٩٩٦) الرحمن عبد العيسوى،

 الجامعية. المعرفة



 مكتبة القاهرة: النفسية. الصحة علم(.١٩٩٩) غريب الفتاح عبد غريب،
 المصرية. الانجلو

 الشهية وفقدان الاجتماعى والقلق الجسم صورة٠(١٩٩٩) حسين فايد،
 للدراسات المصرية المجلة القاهرة: المراهقات، الإناث لدى العصبى
.٢٢٣-١٨٠ ص ص ،٢٣ العدد التاسع، المجلد النفسية،

- أسبابها- تشخصيها السلوكية، الاضطرابات(.٢٠٠ )ا حسين فايد،
 والتوزيع. والنشر للكمبيوتر العلمى المكتب الإسكندرية: علاجها،

 دار بيروت: معاد(، ماريا )ترجمة المرضى الشره(.١٩٩٧) بربارا فرنش،
 الجديدة. الأفاق

 النهضة مكتبة القاهرة: والعصبية. النفسية الأمراض(.١٩٦٨) عزيز فريد،
 المصرية.

 منشور. غير الظاهر، القلق مقياس )د.ت(. سمية فهمي،
 مصر. مكتبة القاهرة: النفسى. الشذوذ(.١٩ ه٧) مصطفى فهمى،

 الفكر دار القاهرة: النفسية، الصحة فى٠(١٩٩٨) المطلب عبد القريطى،

 العربى·
 النهضة مكتبة القاهرة: النفسية. الصحة أسس(.١٩٨٢) العزيز عبد القوصى،

 العربية.

 الخوف مستوى خفض فى مقترح إرشادى برنامج أثر(.١٩٩٦) جليلة القيسى،
 العدد النفسى، الإرشاد مجلة القاهرة: السعوديات. الطالبات من عينة لدى
(.٤) السنة )ه(،

 المتغيرات وبعض الجسم صورة٠(١٩٩٦) مايسة والنيال، الدين، علاء كفافى،
 عبر إرتباطية ارتقائية "دراسة المراهقات من عينات لدى الشخصية

 النفس. علم مجلة القاهرة: ثقافية"،



 لدى الشخصية خصائص لبعض دراسة(.٢٠٠4) المجيد عبد محمود محرز،
 ماجستير الجامعة، وطالبات طلاب من العصبى الشره ذوى من عينة
 طنطا. جامعة التربية، كلية منشور، غير

 دار القاهرة: وتطبيقات. أسس المعرفى: العلاج(.٢٠٠٠) الله عبد عادل محمد،
 الرشاد.

 فى النفسية الصحة(.١٩٩٤) إبراهيم كمال ومرسى، عودة محمد محمد،
 القلم. دار الكويت: الثالثة. الطبعة والإسلام. النفس علم ضوء

 دار القاهرة: وقياسها. الشخصية(.١٩٥٩) وآخرون كاملة لويس مليكه،
 العربية. النهضة

 مكتبة القاهرة: العام. النفس علم أسس(.١٩٨٩) وآخرون طلعت منصور،
 المصرية. الانجلو

 دار القاهرة: للاكتئاب، الذاتى التقدير مقياس(.١٩٨٨) على رشاد موسى،
 العربية. النهضة

 دار القاهرة: المعاق، سيكولوجية فى بحوث٠(١٩٩) على رشاد موسى،
 المصرية. النهضة

 القاهرة: المعاصر، النفسية الصحة معجم(.٢٠٠ )ا على رشاد موسى،
 والنشر. للطباعة الحديثة الفاروق

 الأعراض ضوء في العصبي بالشره التنبؤ(.٢٠٠٣) علي رشاد موسى،
 جامعة التربية، كلية مجلة القاهرة: الأزهري، المراهق لدى العصابية

٠٦٠-١ ص: ص (،١١٨) العدد الأزهر،
 بيروت: ط؟، الحديث، العلم فى النبوى الطب(.١٩٩١) ناظم محمود النسيمى،

 الرسالة. مؤسسة
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 الفلاحة





 )أ( ملحق

 العصبي الشره مقياس

 إلى تؤدى بحيث بنفسك التحكم فيها تستطيع لا بطريقة دائما تأكل هل

 بشراهة(: الأكل فى الاستمرار )مثل: كلية؟ إشباعك

(١)

 أبدا(. )أو أقل أو الشهر فى مرة

 شهريا. ثلاث إلى مرتين

 أسبوعيا. مرتين أو مرة

 أسبوعيا. مرات ست إلى ثلاث

 أ-
 لا-

 جي-

- ل

 أكثر. أو اليوم فى مرة ه-

 الغذائية: وأساليبى أنماطى عن راضياً أكون(٢)

 موافق.
 محايد.

 قليلاً. موافق غير

 موافق. غير

 بشدة. موافق غير

4
- (

 لب

 جي-

 ل

 ه-

 تنفجر؟ سوف أنك أعتقدت حتى الأكل فى مضى وقت أى فى استمررت هل(٣)

 فيها. آكل مرة كل فى عملياً أ-

 جدا. معتاد ب-

 كثيرة. أحوال فى ج
 أحياناً. د-

 نادراً. ه



 شرهاً؟ أكولاً شخصاً نفسك تعتبر هل(4)

 نعم. جازم نحو على أ-
 نعم. ب-
 نعم. الأرجح على ج

 نعم. ربما د
 لا؟ الأرجح على ه

 آكل: أن أفضل )ه(
 بمفردى. البيت فى أ

 الآخرين. مع البيت فى ب-
 عام. مطعم فى ج

 صديق. منزل -فى د
 سواء. كل ه-

 تلتهمها؟ التى الطعام كمية ضبط على قادر أنك تشعر هل
 كله. أو الوقت معظم أ-

(٦)

 الوقت. من كثيراً
 والفينة(. الفينة )بين أحياناً

 ب-
 جي-

 نادراً. د-

 أبداً. ه
 وزنى. فى التحكم على لتساعدنى للأمعاء وأدوية ملينات استخدم(٧)

 أكثر. أو اليوم فى مرة أ-
 أسبوعيا. مرات٦-٣

 أسبوعياً. مرتين أو مرة
 شهريا. مرات٣-٢

 أبداً(. )أو أقل أو الشهر فى مرة

 ب-
 جي-

 ل

 ه-



 شديد: بتعب أشعر حتى آكل(٨)

 اليوم. فى مرة الأقل على أ-

 أسبوعيا. مرات٦-٣ ب-

 أسبوعيا. مرتين أو مرة

 شهريا. مرات٣-٢

 جي-

 ل

 أبدا(. )أو أقل أو الشهر فى مرة ه

 أو اللبنى، المخفوق أو كريم الأيس آكل كثيرة احوال فى تفضل هل(9)

 فى وسكر( وفاكهة وبيض ولبن أرز أو دقيق من تعد )حلوى البودنج

 الشره؟ حالات

 دائماً. ا-
 دائماً. تقريباً ب

 كثيراً. ج-

 أحياناً. د-

 شره. غير ه-أنا

 الغذائية؟ شراهاتك على قلق أنت مدى أى إلى(١٠)

 شره. غير أنا أ-

 قليلاً. تضايقنى ب-
 متوسطاً. قلقاً ج-

 كبيراً. قلقاً د-

 ه حياتى. فى قلق أكبر ربما



 التى الطعام كمية عرفوا ما إذا يذهلون قد أعرفهم الذين الناس معظم ا(١)
 واحدة: جلسة فى التهامها أستطيع

 شك. بدون]-
 جداً. الأرجح على لب-
 الأرجح. على ج

 ربما. ل
 لا. ه-

 بالغثيان؟ الشعور درجة إلى دائماً تأكل هل(1٢)
[

٣ ع

 جدا. كثيرا
 كثيرا. ب-
 ما. حد إلى ج

 أحياناً. ل

 نادراً. ه
 التوقف: استطاعتى عدم من خوفاً شيء أى آكل أن أخشى(١٣)

 دائماً. أ-
 دائماً. تقريباً ب

 كثيراً.
 أحياناً. د-

 نادرا. ه
 جداً: كثيراً آكل أن بعد نفسى ألوم(١4)

 دائماً.

 كثيرا.
 أحياناً.

 نادراً.
 جداً. كثيراً آكل لا انا

٤

- أ

 ب-
 جي

 د
 ه-



 الأكل؟ تناول بعد عمداً تتقيا غالباً مدى أى إلى(١ )ه
 أسبوعياً. أكثر أو مرتين

 أسبوعيا. مرة
 شهريا. مرات٣-٢

 شهريا. مرة

 أبدا(. )أو شهرياً مرة من أقل

 ء

 ا
 ب-

 جي-

 ل

 هب

 بشراهة؟ الأكل بعد مشاعرك يصف اختيار أى(١٦)
 بشراهة. آكل لا أنا أ-
 بالرضا. أشعر ب-
 حاد. غير بقلق أشعر ج
 كامل. بقلق أشعر د-

 نفسى. ه-أكره
 جائعاً: أكون لا عندما الطعام من كثيراً آكل(١٧)

 جداً. أ-كثيراً
 كثيراً. ب-

 ما. حد إلى كثيراً ج-

 -أحياناً. د

 اننس، معظم أد وئد استبب عن تنتف اي ولد لبب(0٨ ر
- إ ع

 و

 دائما.
 ع

... دعر حدا. بدا·" لا
 كثيرا. ج

 لا

 أحيانا. ل
 و

 نادرا. هف



 الخفيفة: الغذائية الوجبات تناول أو الصيام بواسطة وزنى إنقاص حاولت(1٩)
 الماضى. العام فى ليس أ-
 الماضى. العام فى مرة ب-
 الماضى. العام فى مرات٣-٢ ج-
 الماضى. العام فى مرات -ه٤ د-
 الماضى. العام فى مرات خمس من أكثر ه-

 لتناوله: خططت مما أكثر آكل أن بعد الاكتتاب أو بالحزن أشعر(٢٠)
 ن

 دائما. أ
 ي م

 دائما. تقريبا ب-
 م

 كثيرا. جب-
 أحياناً. ل

 فتية الة تود هي فيد بشراهة، نفعم تاد نفرض د(0 ر
 والنشويات(: )السكريات بالكربوهيدرات

 دائماً. أ-
 دائماً. تقريباً ب-
 كثيراً. ج-
 أحياناً. د-

 شره. غير أنا أو نادراً، ه-
 الطعام: تناول فى سلوكى ضبط على قدرتى تبدو الناس، بمعظم بالمقارنة(٢٢)

 الآخرين. قدرة من أ-أكبر
 الضبط. على الآخرين لقدرة تقريباً مماثلة ب-
 الآخرين. قدرة من أقل ج-
 بكثير. أقل د-
 مطلقاً. الضبط على قدرة لى ليس ه-



 الجديدة المطاعم أحد فى طعاماً تناولا أن أصدقائك أفضل من واحد اقترح(٢٣)

 فانطلقت البيت، فى خفيفاً شيناً تأكل أن خططت أنك برغم ليلة، ذات

 مريحة، غير بطريقة بالشبع وشعرت الطعام من كمية الخارج فى وأكلت

 للمنزل؟ عودتك عند شعورك كان فكيف

 الجديد. المطعم هذا جربت لأننى سعيداً أ-رائعاً

 جداً. كثيراً أكلت لاثنى قليلاً أسفاً ب-

 أمل. خيبة من أصابنى لما ما حد إلى حزينا ج

 نفسى. على قلقاً د-

 تماما. نفسى من مشمئزا ه-

 الذى )الفرد قهرى أكول شخص بأننى الآن نفسى أصف أن أستطيع(٢٤)
 تحكم(: أو فيها ضبط لا بطريقة الطعام تناول من فترات فى ينغس

 مطلقاً. أ-

 نعم. ب-
 الأرجح. على نعم ج-

 نعم. ربما د
 الأرجح. على ليس لا، هد-

 واحد؟ شهر فى انقصته مضى وقت أى فى وزن أقصى هو ما(٢ )ه
 كيلوجراماً(.1 حوالى من )أكثر رطلاً عشرين من أ-أكثر

 كيلوجراماً(.٩-٥ من )حوالى رطلا٢٠ً-١٢ ب-

 كيلوجراماً(. -ه٤ من رطلاً)حوالى١١-٨ ج-
 كيلوجراماً(.٣-٢ من )حوالى رطلا٧ً-٤ د-

 كيلوجراما(. ا )حوالى أرطال٤ من أقل ه



 التالى: اليوم صباح فى بالاكتتاب أشعر فاتنى الليل فى جداً كثيراً أكلت إذا(٢٦)
 دائماً.

 كثيراً.
 أحياناً.

 الداً.

 الليل. فى كثيراً آكل لا انا

 ع
(

 لب-

 جب-

 ل

 هر-

 الناس؟ معظم عن تتقيا أن لك أيسر أنه تعتقد هل(٢٧)
 مطلقا. لي بالنسبة مشكلة ليست هذه نعم، أ-

 أيسر. هذا نعم، ب-
 قليلاًً. أيسر هذا نعم، ج

 الناس. معظم د-مثل
 سهلا. ليس ه-لا،

 حياتى: فى يتحكم الأكل أن أشعر(٢8)
 دائماً. أ-
 دائماً. تقريباً ب

 جداً. كثيراً ج
 أحياناً. د-

 نادراً. ه
 جداً: كثيراً آكل أن بعد فوراً بالاكتتاب أشعر(٢٩)

 دائماً. أ-

 جداً. كثيراً
 أحياناً.

 نادراً.
 جداً. كثيراً أكل لا أنا

 ب-
 جي-

- ل

 ه-



 الوزن؟ لإنقاص الأكل بعد تتقيا مدى أى إلى(٣٠)
 أبداً(. )أو شهرياً مرة من أقل أ-
 شهريا. مرة ب-

 شهريا. مرات٣-٢ ج-
 أسبوعيا. مرة د-

 أسبوعياً. أكثر أو مرتين ه
 عادة: الأكل فى سرعتك معدل فما الطعام من كبيرة كمية التهمت إذا(٣١)

 فى مضى وقت أى فى أكلوا الذين الناس معظم من سرعة أكثر أ-
 حياتهم.

 الناس. معظم من كثيرا سرعة أكثر ب-
 الناس. معظم من قليلا سرعة أكثر ج-

 الناس. معظم سرعة معدل نفس -فى د
 الناس. معظم من وتمهلا بطئاً أكثر ه-

 واحد؟ شهر فى مضى وقت أى فى زدته وزن أكبر هو ما(٣٢)
 كيلوجراماً(.1 حوالى من )أكثر رطلاً عشرين من أكثر أ-
 كيلوجراما(.٩-٥ من )حوالى رطلا٢٠ً-١٢ ب-

 كيلوجراما(. -ه٤ من )حوالى ارطلا١-٨ ج-
 كيلوجراما(.٣-٢ من )حوالى رطلا٧ً-٤ د-
 كيلوجراماً(.٢ )حوالى أرطال٤ من أقل ه

 فقط( )لناث عندى: شهرية دورة آخر كانت(٣٣)
 الماضى. الشهر خلال أ-

 الماضيين. الشهرين خلال
 الماضية. الأربعة الشهور خلال
 الماضية. الستة الشهور خلال

 الماضية. الستة الشهور خلال تأتينى لم

 لب-

 جي

- ل

 هف-



 فى التحكم على تساعدنى لكى الماء( )حبوب للبول المدرة الأدوية استخدم(٣4)

 وزنى:
 أكثر. أو اليوم فى أ-مرة

 أسبوعياً. مرات٦-٣

 أسبوعياً. مرتين أو مرة
 شهريا. مرات٣-٢

 أبدً(. )او شهرياً اقل أو مرة

 لب-

 جب-
- ل

 ه
 شهية مع بالمقارنة للطعام قوية شهيتك تكون أن تتوقع مدى أى إلى(٣ )ه

 تعرفهم؟ الذين الناس معظم

 الناس. معظم من مرات عدة أكبر أ-

 كثيراً. أكبر ب-
 قليلاً. أكبر ج-
 تقريباً. مماثلة د-

 الناس. معظم من أقل ه

 ننط( بجك الشهر: فى ولعدة مرة الشهرية دددتي تحث(٢)

 عادة. ب-

 أحياناً. جب-
 ي

 نادرا. ل
 إبداً. هه



 )ب( ملحق

 ب روبح س ··للاكتا مقا

c. .و ل سعر. ا مفتا لتصحيح الكأبة: القلب بانكسا أء١-
() الوقت من قليل

٢() ا• لو قت  بعصص

٠١ لو قت ٣() ع كبير  من.. جر

٤() الوقت معظم

: الصا٢ ٩ في • ء حال أ عندما كو ١  .ح ا حس .لي سعر ا. أ في

() الوقت من قليل
١ لو قت •()٢  بعصص

٣() الوقت من كبير جزء
٤() الوقت معظم

 بها: أشعر أو البكاء نوبات من أعاني٣-

٤()١· قليل لو قت  من.

٣() ا• لو قت  بعصص

٢() الوقت من كبير جزء

١() الوقت معظم
 ليلاً: النوم اضطراب من أعاني٤-

() الوقت من قليل
٢()٠١ لو قت  بعص

٣() الوقت من كبير جزء
٤() الوقت معظم



 كالمعتاد: للطعام شهيتي٥

٤()١· قليل لو قت  من.

٣() ا• لو قت  بعصص

٢() الوقت من كبير جزء

١() الوقت معظم

 الجنسية: بالأمور أهتم مازلت-٦

١()١· قليل لو قت  من.

١ لو قت •(١٢  بعض

٣() الوقت من كبير جزء

٤() الوقت معظم
-٧« •٠٠٠ حظأ نتنا كي فص · وربي. ر لا

٤()١· قليل لو قت  من.

١ لو قت •()٣  بعصص

٢() الوقت من كبير جزء

١() الوقت معظم
 الإمساك: من أعاني٨-

() الوقت من قليل
١ لو قت •()٢  بعصص

٠١ لو قت ٣() جر ع كبير  من..٠

٤() الوقت معظم



٢

٣

٤

٢

٣

٤

٢

٣

٤

٤

٣

٢

 المعتاد: من أسرع قلبي يدق-٩

)( الوقت من قليل

)( الوقت بعض

)( الوقت من كبير جزء

)( الوقت معظم

 سبب: بدون أتعب-١٠

)( الوقت من قليل

)( الوقت بعض

)( الوقت من كبير جزء

)( الوقت معظم

 الهموم: من وخاليا صافياً عقلي يكون أن ا-تعودت١

)( الوقت من قليل

)( الوقت بعض

)( الوقت من كبير جزء

)( الوقت معظم

 بها: القيام أعتدت التي الأشياء إنجاز السهل من-١٢

)( الوقت من قليل

)( الوقت بعض

)( الوقت من كبير جزء

)( الوقت معظم



٠ ن ع  بي.. و ا أ-١٣ كو لاأ قلقا٠ ستطيع الاحتفاظ بهاو

٤() الوقت من قليل

٣() ا• لو قت  بعصص

٢()» كبير ا٠ لو قت  من.• جرع

() الوقت معظم
، - لمستقبل ١ • بالأمل أد-١٤ في · سعر.

() الوقت من قليل
٢() ا٠ لو قت  بعص

٠١ لو قت ٣() ع» كبير  من.. جر

٤() الوقت معظم
 المعتاد: من وسخطاً غضبا أكثر أكون-١٥

٤() الوقت من قليل

٣() الوقت بعض
٢()، كبير ا٠ لو قت  من.• جرع

١() الوقت معظم

 القرارات: اتخاذ السهل من-١٦

٤() الوقت من قليل
٣() ا٠ لو قت  بعض

٢() ع» كبير ا٠ لو قت  من.٠ جر

() الوقت معظم



٠٠ ا؟·•. مفدد  حرين· ويسدعيني. و سحص ي سعر نا٠ ء•• أ -أء١٧ فع

١) ر الوقت من قليل

٢) ر ا٠ لو قت  بعصص

٣) ر الوقت من كبير جزء

٤) ر الوقت معظم
... .ي با ملئة -حنا"١٨ لعمل كلدة:

٤) ر الوقت من قليل
١ لو قت •()٣  بعض

٢) ر الوقت من كبير جزء

) ر الوقت معظم

 أفضل: حال في الآخرين يكون فسوف مت إذا أعتقد-١٩
٤) ر١· قليل لو قت  من م

٠١ لو قت
٣ ر  بعصص

٢) ر الوقت من كبير جزء

) ر الوقت معظم

 أمارسها: التي بالأشياء الاستمتاع تعودت-٢٠
٤) ر الوقت من قليل

٣) ر ا• لو قت  بعصص

، كبير ا٠ لو قت
٢) ر  من.• جرع

١) ر الوقت معظم


