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 یسترس سبک زندگا یبررس

 :بعامن
تْزاى. ،یصٌعت تیزیجلذ چْارم، اًتطارات ساسهاى هذ ت،یزی، پژٍّطٌاهِ هذ24:3 ذ،یهحوذ ٍ رهضاى، هج ذیس ،یویهق

گاهیمعمولاً :دیکن انیب فیتوجه به ط جمله، نظر خود را با پس از مطالعه هر
به

ندرت
هرگس

هي دٍستاى ٍ تستگاًی دارم کِ هی تَاًن تِ آًْا هتکی تاضن. -2

هي اس تاٍرّای هعٌَی قذرت هی گیزم. -3

سال درحال تْثَد است. هَقعیت هالی هي ّز -4

ٌن تغییز پذیز ٍ ریسک پذیز تاضن.هي تلاش هی ک-5

هي ّز رٍس اقذاهاتی را در سهیٌِ ایجاد آراهص در خَدم اًجام هی دّن. -6

هي هحثت ٍ عاطفِ دریافت هی کٌن. -7

هي حذاقل فزدی را دارم کِ در سهیٌِ هَضَعات ضخصی تِ اٍ اعتواد کٌن.-8

گزاًی هی کٌن، تِ راحتی درتارُ احساساتنهي ٌّگاهی کِ احساس خطن ٍ یا ً-9

صحثت هی کٌن. 

هي ّزرٍس تِ هیشاى کافی هیَُ ،سثشیجات، تزًج ٍ ًاى هصزف هی کٌن.  -:

هي ّز رٍس تِ هیشاى کافی آب هی ًَضن.-21

هي خَردى قَُْ، ضکز ٍ رٍغي را هحذٍد هی کٌن. -22

هي ًیکَتیي هصزف ًوی کٌن.-23

ساعت در ّفتِ توزیي ٍرسضی یا پیادُ رٍی هی کٌن. 4هي حذاقل -24

هي تِ هیشاى کافی در ضة هی خَاتن.-25

هي ًَضیذًی ّای الکی هصزف ًوی کٌن.-26

هي حذاقل یک تار در ّفتِ یک فعالیت تفزیحی اًجام هی دّن. -27

تاضذ. تلاش هی کٌن ٍسًن هتٌاسة تا قذم -28

هي کارّای داٍطلثاًِ اًجام هی دّن.-29

هي تِ طَر هٌظن تِ ًشد دکتز ٍ دًذاًپشضک هی رٍم.-:2

هي در طَل رٍس سهاًی را صزف تَجِ تِ خَدم هی کٌن. -31

هي قادر تِ ساسهاًذّی سهاًن تِ طَر اثزتخص ّستن.-32

ٌّگام تزٍس فطارّای رٍساًِ خَدم را آرام هی کٌن.-33
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 تزرسی استزس سثک سًذگی.هدف: 

 امتیازدهی و تفسیر نتایج:نحوه 

تزای گشیٌِ ّای اًتخاب ضذُ، هطاتق تا هَارد سیز اهتیاس در ًظز تگیزیذ;

اهتیاس  5اهتیاس ّزگش; 4اهتیاس تِ ًذرت; 3اهتیاس گاّی; 2هعوَلاً;

; سثک سًذگی تسیار سالن؛36سیز اهتیاس -

; آسیة پذیزی پاییي ًسثت تِ استزس؛36-48اهتیاستیي -

; آسیة پذیزی تالا ًسثت تِ استزس؛49-:5اهتیاستیي -

; آسیة پذیزی تسیار تالا در تزاتز استزس. 61اهتیاس تیطتز اس -


