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  تاریخ  التنفیذ    رقم ھویة العضو

النفسي والصدمات وتجارب الطفولة /الإرھاق العصبي
 المعاكسة

 الاجراءات الذاتیة من قبل العضو

 ]اختیاري[ DSM-5 (PCL-5)النفسي ما بعد الصدمة لـ /قائمة مراجعة اضطراب الإرھاق العصبي

یرجى قراءة كل مشكلة . فیما یلي قائمة بالمشاكل التي یواجھھا الأشخاص أحیانًا اتحقاً لتجربة إرھاق عصبي شدیدة للغایة
بعنایة ثم وضع دائرة حول أحد الأرقام الموجودة على الیمین للإشارة إلى مدى إنزعاجك من ھذه المشكلة في الشھر 

 .الماضي

 :في الشھر  الماضي، ماذا كان مدى إنزعاجك من تلك المشكلة
لم أنزعج 

 إطلاقاً 
إنزعجت 

 قلیلاً 
إنزعجت بشكل 

 معتدل
إنرعجت  

 كثیراً 
إنزعجت جداً 

 جداً 

ذكریات متكررة ومزعجة وغیر مرغوب فیھا من التجربة  .1
 ً  .المرھقة نفسیا

0. 1. 2. 3. 4. 

ً ذكریات متكررة ومزعجة من التجربة  .2  .4 .3 .2 .1 .0 .المرھقة نفسیا
شعور مفاجئ أو تصرف كما لو كانت التجربة المجھدة نفسیاً  .3

 ).كما لو كنت في الواقع أعیشھا مرة أخرى(تحدث مرة أخرى 
0. 1. 2. 3. 4. 

 .4 .3 .2 .1 .0 .شعور  بالضیق الشدید عندما یذكرك شيء ما بالتجربة المجھدة .4
شعور بردود فعل جسدیة قویة عندما یذكرك شيء ما بالتجربة  .5

على سبیل المثال، ضربات قلب  قویة، صعوبة في (المجھدة 
 ).التنفس، تعرق

0. 1. 2. 3. 4. 

 .4 .3 .2 .1 .0 .تجنب الذكریات أو الأفكار أو المشاعر المتعلقة بالتجربة المجھدة .6
على سبیل المثال، (تجنب التذكیرات الخارجیة للتجربة المجھدة  .7

الأشخاص أو الأماكن أو المحادثات أو الأنشطة أو الأشیاء أو 
 ).المواقف

0. 1. 2. 3. 4. 

 .4 .3 .2 .1 .0 .صعوبة في تذكر أجزاء مھمة من التجربة المجھدة  .8
لدیك معتقدات سلبیة قویة عن نفسك أو عن الآخرین أو العالم  .9

أنا انسان سيء، ھناك شيء : على سبیل المثال، لدیك أفكار مثل(
 ً  ).خطیر معي، لا یمكن الوثوق بأي شخص، العالم خطیر كلیا

0. 1. 2. 3. 4. 

 .4 .3 .2 .1 .0 .لوم نفسك أو أي شخص آخر على التجربة المجھدة أو ما تلاھا .10
لدیك مشاعر سلبیة قویة مثل الخوف أو الرعب أو الغضب أو  .11

 .الذنب أو العار
0. 1. 2. 3. 4. 

 .4 .3 .2 .1 .0 .عدم الاھتمام بالأنشطة التي كنت تستمتع بھا .12
 .4 .3 .2 .1 .0 .الشعور بالبعد أو الانقطاع عن الآخرین .13



  رقم ھویة العضو 

  : التنفیذ

 :في الشھر  الماضي، ماذا كان مدى إنزعاجك من تلك المشكلة
لم أنزعج 

 إطلاقاً 
إنزعجت 

 قلیلاً 
إنزعجت بشكل 

 معتدل
إنرعجت  

 كثیراً 
إنزعجت جداً 

 جداً 

على سبیل المثال، (تواجھ مشكلة في تجربة المشاعر الإیجابیة  .14
عدم القدرة على الشعور بالسعادة أو الشعور بالحب تجاه 

 ).الأشخاص المقربین منك
0. 1. 2. 3. 4. 

 .4 .3 .2 .1 .0 .سلوك عصبي، نوبات غضب، أو التصرف بعدوانیة .15
 .4 .3 .2 .1 .0 .تسبب لك الأذى تحمل الكثیر من المخاطر أو القیام بأشیاء قد .16
 .4 .3 .2 .1 .0 .أو یقظًا أو على أھبة الاستعداد" في حالة تأھب فائق"كونك  .17
 .4 .3 .2 .1 .0 .التصرف بعصبیة أو الاندھاش بسھولة .18
 .4 .3 .2 .1 .0 .تواجھ صعوبة في التركیز .19
 .4 .3 .2 .1 .0 .صعوبة في النوم أو الاستمرار في النوم .20
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