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  فضع إذا قمت بخطأ ما،     هكذااجعل إجاباتك          #          يرجى الإجابة على جميع الأسئلة           

 

  الأسئلة تدور حول ظهرك هذه 

         الرجاء الإجابة على كل جملة ب

1 
  من السهل إيذاء ظهرك     1 

 في فيها تستخدمه التي للطريقة جيد بشكل مصمم ظهرك   

  اليومية الحياة   

  

  له جيد ظهرك ثني   

  لظهرك سيء الجلوس   

 لظهرك آمن غير ركبتيك ثني بدون الأشياء حمل        

  ظهرك إيذاء السهل من   

 

 بظهرك الاعتناء عن هي الأسئلة هذه 

         الرجاء الإجابة على كل جملة ب

2 
 المهم أن يكون لديك عضلات قوية لدعم ظهرك من     7 

   الجسد الجيدة مهمة لحماية ظهركوضعية    

  

  إذا كنت تفرط في استخدام ظهرك فسوف يتضرر   

 إذا تسبب نشاط أو حركة في ألم الظهر فعليك تجنب ذلك   

  في المستقبل   

 قد تؤذي ظهرك إذا لم تكن حذرا          

 من الممكن أن تؤذي ظهرك ولكنك فقط ستصبح مدرك    

  للإصابة في وقت لاحق   

 عام بشكل الظهر ألم حول تدور الأسئلة هذه 

    الرجاء الإجابة على كل جملة ب

 ظهرك آذيت أنك يعني الظهر ألم        

  العلامة يكون أن يمكن ظهرك في بالوخز الإحساس   

       الخطيرة للإصابة الأولى   

 الظهر ألم شدة على تؤثر أن والمشاعر للأفكار يمكن        

 يمكن( العلاقات, العملي, المادي) حياتك في التوتر   

  أسوأ الظهر ألم يجعل أن    

 خطأ
 ربما خطأ

ربما  غير متأكد
 صحيح

 صحيح

 ثم حدد الإجابة الصحيحة

 خطأ
 ربما خطأ

ربما  غير متأكد
 صحيح

 صحيح

 خطأ
 ربما خطأ

ربما  غير متأكد
 صحيح

 صحيح
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 بظهرك الاعتناء عن هي الأسئلة هذه 

    الرجاء الإجابة على كل جملة ب

  بالأشياء القيام يمكنك, ظهرك في ألم لديك يكون عندما        

 ظهرك إيذاء دون ألمك تزيد التي        

    

       بالحياة الاستمتاع الصعب من يجعل الظهر في ألم وجود    

  ذراعيك من أكثر ظهرك في ألم لديك يكون أن الأسوأ من        

 ساقيك أو        

  ذلك لك يحدث لم إذا الظهر ألم هو كيف تفهم أن الصعب من   

 قبل من    

 الظهر في ألم لديك كان إذا فعله عليك يجب ما حول تدور الأسئلة هذه 

    الرجاء الإجابة على كل جملة ب

  بسهولة الأمر تأخذ أن عليك, يؤلمك ظهرك كان إذا عندما        

  الألم يزول حتى        

    

      لظهرك أذى تسبب فقد, ظهرك ألم تجاهلت إذا    

  من تعاني عندما صحة اختصاصي ترى أن المهم من        

  الظهر في ألم        

  ما لمعرفة بحاجة أنت, فعال بشكل الظهر ألم لعلاج        

  بالضبط الخطأ هو        

    

      التمارين تتجنب أن فعليك الظهر في ألم من تعاني كنت إذا    

 مخاطر فإن الظهر ألم من تعاني عندما من تعاني عندما        

  الفوائد تفوق القوية التمرينات        

 نشيطا البقاء تحاول أن فعليك الظهر في ألم من تعاني كنت إذا        

 

   

 الظهر في ألم لديك كان إذا فعله عليك يجب ما حول تدور الأسئلة هذه

    كل جملة ب الرجاء الإجابة على

 الكفاية فيه بما الأقل على, بسرعة تستقر الظهر آلام معظم        

   العادية الأنشطة لمتابعة        

      الظهر ألم من التعافي يؤخر أن يمكن ظهرك بشأن القلق    

 من التعافي على تساعدك الظهر غير الأشياء على التركيز        

   الظهر ألم        

 الظهر ألم من التعافي على يساعدك سيتحسن ظهرك أن توقع        

 

      بمجرد أن يكون لديك ألم في الظهر هناك دائما  ضعف    

 يزول لن الظهر في ألم حدوث أن كبير احتمال هناك        

  

 ذلك حيال لفعله الكثير هناك ليس, الظهر في مشكلة تواجه عندما       

 خطأ
 ربما خطأ

ربما  غير متأكد
 صحيح

 صحيح

 خطأ
 ربما خطأ

ربما  غير متأكد
 صحيح

 صحيح

 خطأ
 ربما خطأ

ربما  غير متأكد
 صحيح

 صحيح


