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لجنس :

 جلر

 إمرأة

 آخر

 ما ھو سنك عند ملئ ھذه الاستمارة 

B. الرفاھیة 

(B1) علامة ضع ؟ادنلنف يف تكایح عن ضٍار تنأ لھ X المناسب المكان في. 

ًداجضرا ٍ 

 ضٍرا ابیرقت

 ضٍرا ریغ لاو ًایضرا تسل

 ضٍرا ریغ ًابیرقت

ًداجضرا ریغ ٍ 

(B2) ادنلنف يف ایلاح لكك یةحصلا تكلاح مِّیق ؟ركظن يف الآن یةحصلا تكلاح لھ. 

 جیدة

 ًابیرقت ةدیج

 طةمتوس

 ًابیرقت ئةیس

 سیئة

© Työterveyslaitos
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(B3)علامة ضع الیومیة؟ وبأشغالك بأنشطتك تقوم عندما أداؤك یكون كیف X حالیا وضعك مع الأفضل بالشكل یتناسب الذي الرقم بجانب
 .امع بشكل يةمويلا تكياح سير بتقييم قم .فنلندا في

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 

أن یعني 10 الرقم توجد العمل على قدرتك لا أنك یعني 0 الرقم  .حالاتھا أفضل في .أبدا العمل طیعتست

 ً.داجدیجلشكبكذلبموقتكنإينیعةرشعمقروال ًداجءيّسينیعرفصمقرال

(B4) ؟الآن لعملاىلع تكردقيھفیك .اھتلااح لضفأ يف تناك اّلم لعملا ىلع تكردق عم الآن لعملا ىلع تكردق رناق 
 يفبغرتيذاللالعم عونىإلرظنالبكضعومیق،نةمھ يأكیدلنتكملذاإ .ابھ تقم نةمھ وألعم رخآتابطلتممیق ً،ایالحلتعم لاتنك ذاإ

 .وضعك مع الأفضل بالشكل یتناسب الذي الرقم بجانب X علامة ضع بھ؟ القیام

 .حالاتھا أفضل في العملیة قدرتك أن یعني عشرة ورقم العمل على قادر غیر إنك یعني صفر رقم

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 

أن یعني 10 الرقم توجد العمل على قدرتك لا أنك یعني 0 الرقم  .حالاتھا أفضل في .أبدا العمل طیعتست

 (B5) لحالتك توضیحاً الأفضل الرقم اختر حالیاً؟ العملیة بالحیاة علاقتك ماھي. 

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 

 لدیك أنك تعني 10 إلى 9 من امالأرق
 تجعلك التي المؤھلات ولدیك عمل
 .العمل قسو في تستمر

 8 الى 6 من الأرقام
 عملا لدیك أنك تعني
 الكافیة المؤھلات ولدیك
 .العمل قسو لدخول
 للدعم تحتاج أنت وربما
 الاستمرار أجل من

 .بعملك

 5 الى 4 من الأرقام
 عندي أنا تعني

 ربما لكن المؤھلات
 أجل من للدعم أحتاج
 .العمل قبسو قالالتحا

 3 الى 1 من الأرقام
 أعمل لا أنني تعني
 مؤھلات لدي ولیس
 .العمل قبسو قالالتحا
 لكي الدعم الى وأحتاج

ىعلًراداق نوأك
 .العمل قبسو قالالتحا

 الحیاة أن یعني 0 الرقم
 لیست ظیفةوالو العملیة
الوقتفيلي مناسبة
 .الراھن

© Työterveyslaitos
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C. المشاركة: 

 فنلندا؟ في حالتك الآتیة الاقتراحات تصف كیف
 ً.اامتم فقتأ =5 ًااممت الرأي أخالف =1 المناسب الرقم اختر

تماما قأتف  قفأت
 زئیاج

 ستل
 ولا مختلفا
 قافمت

 قأتف لا
 زئیاج

 قأتف لا
 تماما

5 4 3 2 1 (C1) لذلك احتجت إذا المساعدة على أحصل. 

5 4 3 2 1 ُ (C2) ینرخلآل بةسنلابمًّھِ م ينأب رعشأ.

5 4 3 2 1 ّ (C3) يلإ اعتمسلاا متیو يتلمك لوق عیطتسأ 

5 4 3 2 1  (C4) تحترمني الناس أن أشعر. 

5 4 3 2 1 (C5) نجاحات عشت. 

5 4 3 2 1 (C6) بنفسي حیاتي أدیر. 

5 4 3 2 1 (C7) المجتمع في رعنص بكوني أحس. 

5 4 3 2 1 ٍ (C8) یةناسنلإا يتاقعلا ىلع ضار انأ.

(C9) إیجابیة تعتبر التي بالوحدانیة اطھخل یجب ولا السلبي، الشعور ذلك ھو بالوحدانیة المقصود وحیدا؟ أنك تشعر ھل. 

 ًدابألا

 ًرادان

 ًانایحأ

 ًابالغ

ًائمدا

 (C10)؟یةصخشلا ركوأمو لككاشم عن حةارصب ھعم شقانتت نَأ عیطتست تكایح يف صخش یكدل لھ 

 نعم

 لا

 أعرف لا

© Työterveyslaitos
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(C11)السعادة؟ لك تجلب التي زرعة،الم حیوانات أو ألیفة حیوانات لدیك ھل 

 نعم

 لا

أعرف لا

 (C12)مثل الفراغ، أوقات أثناء ظمالمنت طالنشا ھو بالھوایة المقصود بھا؟ /بھ بالقیام تستمتع آخر نشاط أو ھوایة لدیك ھل 

 .الیدویة الأعمال أو الموسیقى أو ءة،القرا أو الریاضة،

 نعم

 لا

 أعرف لا

(C13) لاثملصواتال انھلصواتالبدصقُْی معك؟ یسكنون لا الذین المعارف أو أقاربك أو أصدقائك مع تواصل على تكون أو تلتقي مرة من كم 
 .داننلف رجاخ ىرخأ ناكأم يف نییمقالم صاخشلأا عم ىّتح ،تنرتنلاا وأ فتاالھ ربع

 ابیرقت موی لك وأ ًایومی

 أسبوع كل

 شھر كل

 شھر كل من أقل

 ًدابأ

 لوضعك؟ الآتیة الاقتراحات وصف ىمد ما
 :حالتك یناسب الذي الرقم على علامة ضع

 ً.اامتمقفتأ =5 ًاامتيرأال فالخأ =1

تماما قأتف  قفأت
 زئیاج

 ستل
 ولا مختلفا
 قافمت

 قأتف لا
 زئیاج

 قأتف لا
 تماما

5 4 3 2 1 (C14) أقاربي مع جیدة علاقة يلد. 

5 4 3 2 1 (C15) لي بالنسبة سھل أمر ھو الصداقات على الحفاظ. 

5 4 3 2 1 (C16) جدد أناس على التعرف علي السھل من. 

5 4 3 2 1 ّ (C17) ءابرغلا سانلا عم لامعتلا يلع لھسلا من.

© Työterveyslaitos
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D. النفسیة الحالة: 

 .الماضي الشھر خلال كتالح فصی يذال بسانالم مقرال رتخا .كسیساحأ فصو نعو كریفكت قةیرط نع تاحراتقلاا هذھ رّبتع

. ًائمدا ًابالغ ًانایحأ ًرادان ًدابأ لا

5 4 3 2 1 (D1) المستقبل صبخصو متفائل بأني أحس. 

5 4 3 2 1 (D2) مفید صشخ أنني أحس. 

5 4 3 2 1 (D3) مرتاح بأني أحس. 

5 4 3 2 1 (D4) للمضي المختلفة والخیارات بالحلول أفكر .جید بشكل مشاكلي أتعامل 
.شكلةالم لحلًادمق

5 4 3 2 1 (D5) بوضوح أفكر. 
 .فوضى في تصبح لا أفكاري .طاتيونشا مشاعري بین قالتفری یمكنني

5 4 3 2 1 (D6) الآخرین صالأشخا من قریب أنني أحس. 

5 4 3 2 1 (D7) الشخصیة يأمور صیخ بما القرارات اتخاذ أستطیع. 

5 4 3 2 1 (D8) الشخصیة يأمور تدبیر على رةالقد يلد. 

5 4 3 2 1 (D9) المھمة الأمور ضبع تجاه الشخصي بالرضى أحسس. 

© Työterveyslaitos
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E. الیومیة الحیاة 

 الآتیة الیومیة الأشغال في أداؤك یكون كیف
 بشأنھ أدائك بتقییم قم الحالي، الوقت في یخصك لا الأمر كان إذا

 أواجھ
 الصعوبا

 بشكل ت
 .جید

 القلیل مع
 من

 الصعوبا
 ت

 مع
 بعض
 الصعوبا
 ت

 الكثیر مع
 من

 الصعوبا
 ت

 لا
 طیعأست

 أدائھا

5 4 3 2 1 (E1) والتنظیف كالطبخ المنزلیة بالأعمال القیام. 

5 4 3 2 1 (E2) والألبسة الأطعمة كشراء التسوق. 

5 4 3 2 1 (E3) والصیدلیة، والكیلا، البنك، في المثال، سبیل على بالمعاملات، التكلف 
 الاجتماعیة الرعایة ومكتب العمل، ومكتب

5 4 3 2 1 (E4) المعلومات عن والبحث الخدمات ضبع على للحصول الإنترنت استخدام. 
 الزمنیة والجداول الاستمارات وتعبئة الإنترنت عبر المصرفیة الخدمات مثل

5 4 3 2 1 (E5) المالیة الأمور وتنظیم الفواتیر كدفع المالیة الأمور تدبیر. 

5 4 3 2 1 (E6) وممارسة متنوعة غذائیة وجبات كتناول والرفاھیة بالصحة یةالعنا 
 .الریاضة

5 4 3 2 1 ٍ. (E7) فاك لكشب مونلاو يداعلا يومیلا اعقیلإا ىلع ظةفاحلما 
 النھار خلال بالنشاطات والقیام المعاملات :مثلا

5 4 3 2 1 (E8) النظیفة الألبسة وارتداء كالاستحمام الیومي والترتیب بالنظافة العنایة. 

5 4 3 2 1 (E9) الأسنان وعادة الطبیب عیادة إلى كالذھاب الصحیة الخدمات استخدام 
 والمختبر

5 4 3 2 1 (E10) سیارة أو الخاصة والسیارة النقل وسائل كاستعمال المنزل خارج التنقل 
 مشي أو الھوائیة الدراجة أو رةالأج

5 4 3 2 1 (E11) الأبوین ومساعدة كالأطفال بالآخرین العنایة 

© Työterveyslaitos
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F. المھارات 

(F1) دیجت يتلا غةللاب زیكرتلا ىلع تكردق مّیق .ینرخالآ ىلإ اعتمسلاا وأ ةدیرج وأ باتك ةءارق ىلع ثلام ؟زیكرتلا عیطتست دح يأ ىلإ 
 .الأفضل بالشكل

 ًداجدیج

 جید

 طسمتو

 سیئ

 ًداجئیس

(F2) جدیدة لغة تعلم :مثلا بسھولة؟ جدیدة ومھارات معلومات تعلم تستطیع ھل. 

 ًداجدیج

 جید

 طسمتو

 سیئ

 ًداجئیس

(F3) ؟ًایلاح تكركاذ لةاح يھام 

 ًداجةدیج

 جیدة

 طةمتوس

 سیئة

 ًداج ئةیس

(F4) لدیك؟ بالإدراك أو بالتعلم أو زبالتركی متعلقة صعوبة صبتشخی ما صشخ قام ھل 

 نعم

 لا

 أعرف لا

© Työterveyslaitos
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 المستقبل؟ تجاه تفكیرك الآتیة الاقتراحات تصف حد يأ الى

 قفأت
 تماما

 قفأت
 زئیاج

 ستل
 مختلفا
 متفقا ولا

 قأتف لا
 زئیاج

 قأتف لا
 تماما

5 4 3 2 1 (F5) إیجابیة المستقبل تجاه نظرتي. 

5 4 3 2 1  (F6) الإقلاع النشوة إیجاد المثال سبیل على .بالمستقبل وأھداف أحلام يلد 
 .العملیة الحیاة على والانتقال التعلیم وبدء المخدرات عن

5 4 3 2 1 (F7) وأھدافي أحلامي تحقیق أجل من الصعوبات لمواجھة جاھز أنا. 

5 4 3 2 1 (F8) العملیة الحیاة في منھا الاستفادة یمكنني ما المعرفة من يلد. 

5 4 3 2 1 
(F9) التي اللغات من بلغة المواقف من العدید في يأمر عن التعبیر أستطیع 
 أتقنھا
 النقاشات في والمشاركة ري،بأمو الأخرین إخبار :مثلا

5 4 3 2 1 
(F10) اللغات من بلغة كتابیا المواقف من العدید في نفسي عن التعبیر أستطیع 
 .أتقنھا التي
 آخر ضعر أو وظیفة طلب كتابة المثال سبیل على

G. سدجلا 

(G1) الجسدیة؟ صحتك حالة ماھي 

 جیدة

 ةدیج ًابیرقت

 طةمتوس

 سیئة تقریبا

 سیئة

© Työterveyslaitos
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(G2)دوھجبم موقت لكعجت يتلاو اغرفلا تاقوأ يف اھسراتم يتلا تاطاشنلا لك يھ ضةایرلاب دوصقلما ؟ضةایرلا سرا مُت لھ 
 .تتعرق وتجعلك عضلي

 .الأسبوع في مرات ثلاث الأقل على الریاضة أمارس

 .الأسبوع في مرتین أو مرة الریاضة أمارس

 ً.ایعوبسأ سیل نلك ضةایرال سراأم

 .الشھر في مرة من أقل الریاضة أمارس

.الریاضة أمارس لا

 (G3) ؟زاكع وأ ركحتم يسرك ًثلام ،لقنتلا ىلع دكاعست ةزھجأ لعمتست لھ 

 لا نعم

.(G4) و (G6) السؤالین على بالإجابة فقم )لا( إجابتك كانت وإذا
 (G4) توقف؟ دون كیلومتر حوالي مسافة المشي تستطیع ھل 

 .صعوبة أي دون ذلك فعلا طیعأست
 .الصعوبات بعض مع ذلك فعل طیعأست
 .بالغة بصعوبة ولكن ذلك فعل طیعأست
 .طیعأست لا

(G6) ثلام رتم ئةم ةریصق فةاسلم ضكرلا عیطتست لھ.ً 
 .صعوبة أي دون ذلك فعل طیعأست
 .الصعوبات بعض مع ذلك فعل طیعأست
 .بالغة بصعوبة ولكن ذلك فعل طیعأست
 .طیعأست لا

 (G7) و (G5) السؤالین على بالإجابة فقم )نعم( إجابتك كانت إذا

(G5) استراحة؟ بدون كیلومتر لمسافة بھ المشي تستطیع فھل ثاني تنقل جھاز يأ أو يالیدو المتحرك الكرسي تستعمل كنت إذا 

 .صعوبة أي دون ذلك فعل طیعأست
 .الصعوبات بعض مع ذلك فعل طیعأست
 .بالغة بصعوبة ولكن ذلك فعل طیعأست
 .طیعأست لا

(G7) ةریصق فةاسم ھِب يشلما عیطتست لھ لقنتلل رخآ زاھج يأ وأ يودیلا ركحتلما يسركلا لعمتست تنك اذإ 
 .صعوبة أي دون ذلك فعل طیعأست
 .الصعوبات بعض مع ذلك فعل طیعأست
 .بالغة بصعوبة ولكن ذلك فعل طیعأست
 .طیعأست لا

© Työterveyslaitos
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(G8) الأقل على أشھر ستة یستغرق أو استغرق ضمر طویلة بمدة نقصد .إصابة أو ضراأع أو نفسي أو يجسد ضمر من حالیا تعاني ھل. 

 لا
نعم

 .ضالأمرا ھذه لك تسببھ يالذ الإزعاج نسبة بتحدید فقم )نعم( ب بالإجابة قمت إذا- 

(G9) الفراغ أوقات أثناء ھوایتك ممارسة عند الإزعاج. 

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 

بمعنى يمكن ما ءوسأ =10
 .طلاقالإ لىع عجيز لا0= 

 ً.ادج كبير عاجإز اكهن

(G10) المنزلیة بالأشغال القیام عند لك تسببھ يالذ الإزعاج نسبة. 

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 

بمعنى يمكن ما ءوسأ =10
 .طلاقالإ لىع عجيز لا0= 

 ً.ادج كبير عاجإز اكهن

(G11) بالعمل القیام أثناء لك تسببھ يالذ الإزعاج نسبة. 

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 

بمعنى يمكن ما ءوسأ =10
 .طلاقالإ لىع عجيز لا0= 

 ً.ادج كبير عاجإز اكهن

(G12) الآخرین مع علاقتك في لك تسببھ يالذ الإزعاج نسبة. 

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 

بمعنى يمكن ما ءوسأ =10
 .طلاقالإ لىع عجيز لا0= 

 ً.ادج كبير عاجإز اكهن

© Työterveyslaitos
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H. الأساسیة المعلومات 

(H1) وضعك مع یتماشى الذي الجواب اختر لكن احتمال، من أكثر اختیار بإمكانك الحالي؟ السكني وضعك ما. 

 وحدي أسكن

 أحدھما أو والدي مع أسكن

 لوحدي طفلال أمور في وأقرر طفلال مع لوحدي أسكن

 )ةدرفنم یةاعر( اّیوس لفطال روأم لوح قفتن نلك ،)ة( وجزنودلفطال عمنسكأ
 طفالأ دون ،)ة( زوج لدیك ھل

 طفالأ مع ،)ة( زوج لدیك ھل

 آخرین أشخاص مع مشترك بسكن أسكن

 الاجتماعیة للخدمات التابع السكن أو المجموعات بسكن أسكن

 اللجوء بمركز أسكن

 السكنیة الخدمات جناح في أسكن

 سكن لدي لیس

(H2) صاریفكم كل دخلك یغطي ھل: 

 كبیرة بسھولة

 بسھولة

 ولةسھب ًابیرقت

 بةوصعب ًابیرقت

 بصعوبة

 كبیرة بصعوبة

 فیھا درست التي المدارس ھي ما
(H3) الاساسي تعلیم 

 9) الى 1 الصف من أي( الابتدائیة المدرسة

 یةئداتبلاا سةردالمبًایالحسردأ

 الابتدائیة دراستي أكمل لم

 المدرسة أدخل لم

(H4) الابتدائیة؟ المدرسة بعد الدراسي مستواك ھو ما 
 .واحد خیار من أكثر اختیار یمكنك

 الابتدائیة المدرسة بعد شيء أي أدرس لم

 جامعیة شھادة /الثانویة

 (VALMA) ڤالما باسم المعروفة التحضیریة بالمدرسة المھنیة الدراسة
 جزئیة مھنیة شھادة على حاصل المھنیة، الدراسة

 مھنیة شھادة على حاصل

 البكالوریوس درجة

 الماجیستیر درجة

 الدكتوراه درجة

 دراستي أكمل لم
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I. والمستقبل ألعمل 

(I1) احتمال من أكثر اختیار یمكنك الحالي؟ العملي وضعك یصف يالذ الاحتمال ھو ما. 

 عمل تدریب لدي

 طلینللعا الدولة توفرھا التي الأعمال بإحدى أقوم

 العمل على تدریب لدي

 العمل مكتب قطری عن العمل عن وباحت طلعا

 العمل مكتب قطری عن العمل عن باحث ولست طلعا

 راتب بدون طوعيت بعمل أقوم

 مدنیة بخدمة أقوم

 العمل مكان في التعلم خلال من الشھادة على للحصوص أدرس / أدرس

 أقاربي إحدى أرعى أو بیت ربة

 جزئیة أو كاملة مرضیة إجازة لدي

 العمل عن القدرة عدم بسبب متقاعد أو متقاعد

 یوم نصف أو كامل یوم وأعمل براتب، أعمل

 مزارع او ریادي

 مستقل عمل أو المھنة ممارس

 منحة لدي

(I2) العمل؟ عن عاطلا فیھا كنت التي المدة ھي كم الحالي، الوقت في العمل عن عاطلا كنت إذا 

 سنة من أقل

 سنتین الى سنة من 2–1

 سنوات أربع الى ثلاثة من 4–3

 سنوات سبع الى خمسة من 7–5

 سنوات عشر الى ثمانیة من 10–8

 سنوات عشر من أكثر –10

 ًدابألتغشأمل

 ًایالح لالعم نع ًلاطاع تسل

© Työterveyslaitos
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 العمل؟ بسوق التحاقك على تؤثر التي الأشیاء ھي ما

أدري لا أبدا قلیلا  حد إلى
ما كثیرا  كثیرا

 جدا

6 5 4 3 2 1 (I3) یوجد لا المناسب العمل 

6 5 4 3 2 1 (I4) العمل إلى التنقل صعوبات 
 الطویلة والمسافات نقلال وسائل إیجاد صعوبة المثال سبیل على

6 5 4 3 2 1
ً (I5) تھلاؤلما صقنو یةوغلا تاراھلما ثلام والخبرة الدراسة انعدام

 التحدیث إلى تحتاج أو المھنیة

6 5 4 3 2 1  (I6) العمل أداء تجاه والحماس الرغبة انعدام. 

6 5 4 3 2 1 (I7) والأداء بالصحة المتعلقة المشاكل. 

6 5 4 3 2 1 (I8) والأصدقاء والأقارب العائلة مثلا الحیاتي الوضع. 

6 5 4 3 2 1 (I9) آخر إدمان أو المخدرات. 

6 5 4 3 2 1 (I10) الجنائي السجل 

6 5 4 3 2 1 (I11) القضائیة الحجوزات أو یونالد مثل يالاقتصاد الوضع 

(I12) فنلندا؟ في عمل على المقبلة السنة خلال ستحصل بأن تؤمن ھل 

 أكید نعم

 ًابیرقت دیأك منع

 لا ربما ربما،

 سنوات عشر الى ثمانیة من

 ظنألا

 ًایالحلؤاسال ذالھ بةاجإيدلتسیل
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 (I13) فنلندا؟ في فیھا المرغوب للدراسة مكان على المقبلة السنة خلال ستحصل بأن تؤمن ھل 

 أكید نعم،

 ًابیرقت دیأك ،منع

 لا ربما نعم، ربما

 ظنألا

يالحال تقوال يف يِنُّصخیلالؤاسال ذاھ

 (I14) احتمال من أكثر اختیار یمكنك یاتك؟ح في تتغیر أن تتمنى التي الجوانب ماھي. 

 العملي وضعك

 ومھنیتك خبرتك

 المادي وضعك

 الصحي وضعك

 ونومك الیومي ظامكن

 الغذائیة حمیتك

 ولیاقتك الجسدیة حالتك

 الیومي ظامكن إدارة

 العقلیة صحتك

 الآخرین مع علاقاتك

 ومشاركاتك ھوایاتك

 الأخرى الإدمان وأنواع للمخدرات الكاستعم

 أعرف لا

 ًابجوا ًراأم رییتغال ىرأ لا

© Työterveyslaitos
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