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فيمااااا يلااااي ن ملعاااات ناااات العباااااراا التااااي لتااااف عاااانكاف ناااات ال اااالل ياا التااااي قاااان لتاااانر ع اااا  فااااي الملاقااااف 

الاجتماعيااات المفتلاااات التاااي لتعاناااخ في،اااا نااا  اك اااريتد مالم لااالك ن ااا  نن لكااانك نعااان   ااانم   اااخ سااالل  نااات للااا  

 ال لل يااد   ب المقياس المقابخ لكخ عبارة:  

 

 
 المصدر: من كتاب

 إن كنت خجولاً .. عالج نفسك بنفسك/ تأليف: أ.د. عبدالله السبيعي
 

 4غالباف= 3 ثيراف= 2نلعافنا= 1قليلاف= 0=لانبناف   
      نرا ز ال ل ت ن اف نت الأشفاص في 1
      ننام اك ريت ننزعج نت ا مرار مج،ي 2
      لفيا ي الكالاا مالم اسباا الاجتماعيت 3
      لا نعرف،م نل  ب الكنيث إلى نشفاص 4
      ن اف جناف نت ال قن 5
6 

الإ راج ي عل ي نل  ب القيام م الارلبا الفلف نت 

 بأشياء نم التكن  ن  الا ريت
     

      لي لللراف مانزعاجاف  التعرق ننام اك ريت ي بب 7
      مالم اسباا الكالاا نل  ب الذهاك إلى 8
      في،ا نكط الانتباه نل  ب ال شاطاا التي ن لن 9
      الغرباء يفيا ي الكنيث ن  10
      نل  ب إلقاء  لمت 11
      الانتقاك نفعخ ني شيء  ي نل  ب 12
      ع ننا ن لن بيت ال اس يزع  ي ازكياك ضرباا قلبي 13
14 

ي ظرمن  نعي ت إذا  ان ال اس ن اف نت القيام بأعما 

 إلي  
     

15 
نكرجاف نرلبكاف نم نن نبنم  نن ن لن نشن نا يفيا ي هل

 غبياف 
     

      له سل ت الكنيث إلى ني شفصنل  ب  16
      ننام اك ريت لزع  ي الرجات نم الرعشت 17


