Annex: Consensus Arabic Translation of the HLPCQ Scale
	4
Always 
 دائما


	3 
Often
غالبًا
 
	2
Sometimes 
في
 بعض
الأحيان 
	1
Never or Rarely 
أبدًا أو نادرًا
	Item n°
	The Healthy Lifestyle and Personal Control Questionnaire
	 استبيان أسلوب الحياة الصحي والرقابة الشخصية لتقييم التمكين الذاتي


	
	
	
	
	1
	“Are you careful about how much food you put on your plate”
	هل تنتبه لكمية الطعام التي تضعها في طبقك

	
	
	
	
	2
	“Do you check the food labels before buying a product”
	 هل تتثبت من الملصقات قبل شراء المنتجات لغذائية

	
	
	
	
	3
	“Do you calculate the calories of your meals”
	هل تقوم بحساب السعرات الحرارية لوجباتك 

	
	
	
	
	4
	“Do you limit fat in your meals”
	هل تقلل من الدهون في وجباتك

	
	
	
	
	5
	“Do you like cooking”
	هل تحب الطبخ

	
	
	
	
	6
	“Do you eat organic foods”
	هل تتناول الاطعمة العضوية) الأطعمة المنتجة بدون تدخلات صناعية( bio 

	
	
	
	
	7
	“Do you eat whole-wheat products”
	هل تتناول منتجات القمح الكامل

	
	
	
	
	8
	“Do you avoid eating packaged- or fast-food”
	هل تتجنب تناول الاطعمة المعلبة والأكلات السريعة 

	
	
	
	
	9
	“Do you avoid soft drinks”
	هل تتجنب شرب المشروبات الغازية 

	
	
	
	
	10
	“Do you avoid eating when stressed or disappointed”
	هل تتجنب الأكل عندما تكون متوتر أو محبط 

	
	
	
	
	11
	“Do you avoid binge eating when you are out with friends”
	هل تتجنب الإفراط في تناول الطعام عندما تكون بالخارج مع الأصدقاء

	
	
	
	
	12
	“Do you eat your meals at the same time each day”
	هل تتناول وجباتك في نفس الوقت كل يوم

	
	
	
	
	13
	“Are you careful about not missing a meal each day”
	هل تحرص على عدم التفويت في إحدى الوجبات كل يوم

	
	
	
	
	14
	“Do you eat a good breakfast”
	هل تتناول وجبة فطور صباح جيدة

	
	
	
	
	15
	“Do you sleep at the same time each day”
	هل تنام في نفس الوقت كل يوم

	
	
	
	
	16
	“Do you follow a scheduled program for your daily activities”
	هل تتبع برنامج مخطط   لأنشطتك اليومية

	
	
	
	
	17
	“Do you eat breakfast at the same time each day”
	هل تتناول فطور الصباح في نفس الوقت كل يوم

	
	
	
	
	18
	“Do you eat lunch at the same time each day”
	هل تتناول الغداء في نفس الوقت كل يوم 

	
	
	
	
	19
	“Do you eat dinner at the same time each day”
	هل تتناول العشاء في نفس الوقت كل يوم

	
	
	
	
	20
	“Do you practice aerobic exercise for 20 or more minutes at least 3 times per week
	هل تمارس التمارين الرياضية لمدة 20 دقيقة أو أكثر على الأقل 3 مرات في الأسبوع
الايروبيك: تمارين يؤدي اداؤها إلى زيادة معدل التنفس ومعدل ضربات القلب

	
	
	
	
	21
	“Do you exercise in an organized manner”
	هل تمارس الرياضة بطريقة منظمة

	
	
	
	
	22
	“Do you share your personal problems or worries with others”
	هل تشارك مشاكلك الشخصية أو همومك مع الآخرين

	
	
	
	
	23
	“Do you concentrate on positive thoughts during difficulties”
	هل تركز على الأفكار الإيجابية عند التعرض لصعوبات

	
	
	
	
	24
	“Do you empty your brain of thoughts or the next day’s program during bedtime”
	هل تفرغ عقلك من الأفكار أو برنامج اليوم التالي عند النوم

	
	
	
	
	25
	“Do you care about meeting and discussing with your family on a daily basis”
	هل تهتم بلقاء ومحادثة أفراد عائلتك بشكل يومي

	
	
	
	
	26
	“Do you balance your time between work, personal life and leisure”
	هل توازن وقتك بين العمل والحياة الشخصية والترفيه



