Appendix 1 Arabic version of the Depression, Anxiety and Stress Scale

Arabic DASS21
اسم:____________
التاريخ: ____________

اقرأ كل من النصوص التالية ثم ضع دائرة حول الرقم ۲،۱،۰ أو ۳ الذي يبين درجة انطباق هذا الشعور عليك في الأسبوع
الماضي. لا يوجد إجابات صحيحة أو خاطئة. لا تقضي وقتاً طويلاً في أي منها.
استعمل التقديرات التالية:
۰ لا ينطبق عليّ بتاتاً                                                                                                 
۱ ينطبق عليّ بعض الشيء أو قليلاً من الأوقات                                                                     
۲ ينطبق عليّ بدرجة ملحوظة أو بعض الأوقات                                                                      
۳ ينطبق عليّ كثيراً جداً، أو معظم الأوقات                                                                           
 
	١
	وجدت صعوبة في الاسترخاء والراحة
	۰
	۱
	۲
	۳

	۲
	شعرت بجفاف في حلقي

	۰
	۱
	۲
	۳

	۳

	لم يبدو لي أن بإمكاني الإحساس بمشاعر إيجابية على الإطلاق
	۰
	۱
	۲
	۳

	٤

	شعرت بصعوبة في التنفس )شدة التنفس السريع، اللهثان بدون القيام بمجهود جسدي مثلاً(

	۰
	۱
	۲
	۳

	٥

	وجدت صعوبة في أخذ المبادرة بعمل الأشياء

	۰
	۱
	۲
	۳

	٦
٧

	كنت أميل إلى ردة فعل مفرطة للظروف والأحداث
شعرت برجفة )باليدين مثلاُ(

	۰
	۱
	۲
	۳

	۸

	شعرت بأنني أستهلك الكثير في الطاقة العصبية )شعرت بأنني أستهلك الكثير من قدرتي على
تحمل التوتر العصبي(

	۰
	۱
	۲
	۳

	۹

	كنت خائفاً من مواقف قد أفقد فيها السيطرة على أعصابي واسبب إحراجاً لنفسي

	۰
	۱
	۲
	۳

	۱۰

	شعرت بأن ليس لدي أي شيء أتطلع إليه

	۰
	۱
	۲
	۳

	۱۱

	شعرت بأنني مضطرب ومنزعج

	۰
	۱
	۲
	۳

	۱۲

	أجد صعوبة في الاسترخاء
	۰
	۱
	۲
	۳

	۱۳

	شعرت بالحزن والغم

	۰
	۱
	۲
	۳

	١٤

	كنت لا أستطع تحمل أي شيء يحول بيني وبين ما أرغب في القيام به

	۰
	۱
	۲
	۳

	١٥

	شعرت بأنني على وشك الوقوع في حالة من الرعب المفاجئ بدون سبب

	۰
	۱
	۲
	۳

	١٦

	فقدت الشعور بالحماس لأي شيء

	۰
	۱
	۲
	۳

	١٧

	شعرت بأن قيمتي قليلة كشخص

	۰
	۱
	۲
	۳

	١۸

	شعرت بأنني أميل إلى الغيظ بسرعة

	۰
	۱
	۲
	۳

	١۹

	شعرت بضربات قلبي بدون مجهود جسدي )زيادة في معدل الدقات، أو غياب دقة قلب، مثلاً(

	۰
	۱
	۲
	۳

	٢۰
	شع رت بالخوف بدون أي سبب وجيه

	۰
	۱
	۲
	۳

	٢١
	شعرت بأن الحياة ليس لها معنى
	۰
	۱
	۲
	۳



Appendix 2 Arabic version of the satisfaction with Life Scale (SWLS)

فيما يلي خمس عبارات من الممكن ان تتفق او لاتتفق معها.
اختر اجابتك بما يتناسب معك عن طريق اختيار احد الارقام من 1 الى 7 بحيث كل رقم يشير الى حالتك من غير موافق بشدة الى موافق بشد.
يرحى التحلي بالصدق والشفاقية عن اختيار اجابتك المقابلة لكل عبارة من العبارات الخمسة.
	
	موافق بشدة
	موافق قليلا
	موافق
	لا أوافق ولا أرفض
	لا أوافق قليلا
	غير موافق وبشدة
	غير موافق

	في معظم الاحوال، تكون حياتي بالقرب من المثالي
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	تعتبرظروف معيشتي ممتازة
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	أنا راض عن حياتي
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	حتى الآن لقد حصلت على الأشياء المهمة التي أريدها في الحياة
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	إذا استطعت أن أعيش حياتي، فلا اود ان اغيرر شيئا 
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1




























Appendix 3 Arabic version of the COVID-19 fear scale

	أوافق بشدة
	أوافق
	محايد
	لا أوافق
	لا أوافق بشدة
	العناصر

	
	
	
	
	
	انا أخاف جدا من فيروس كورونا

	
	
	
	
	
	اشعر بعدم الراحة عند التفكير بالفيروس

	
	
	
	
	
	تبدا يدي بالتعرق عند التفكير بالفيروس

	
	
	
	
	
	أشعر بالخوف من حسارة حياتي عند الإصابة بهذا الفيروس

	
	
	
	
	
	اصبح عصبي ومتوتر عند سماع الاخبار والروايات المتعلقة بالفيروس على مواقع التواصل الاجتماعي

	
	
	
	
	
	ينتابني حالة من القلق تمنعني من النوم عند التفكير بهذا الفيروس

	
	
	
	
	
	تتسارع ضربات قلبي بمجرد الفكير بالاصابة بهذا الفيروس



























