
 پرسشنامه تاب آوری

 .دیموردنظرتان را انتخاب کن نهی، گزاحساس خودو با توجه به  دیخوانهر جمله را با دقت ب

کاملاً 

 نادرست

بندرت 

 درست

 یگاه

 درست

اغلب 

 درست

 شهیهم

 درست

 ردیف عبارت

توانم خودم را با آن  یدهد م یرخ م یرییتغ یوقت     

 .سازگار کنم

1 

م ا یمیو صم کینفر هست که رابطه نزد کیحداقل      

 .کند یبا او در زمان استرس به من کمک م

2 

مشکلاتم وجود ندارد،  یبرا یکه راه حل روشن یوقت     

 .تواند کمک کند یم ریخدا با تقد یگاه

3 

 رد،یگ یکه سر راهم قرار م یزیهر چ یتوانم برا یم     

 .شمیاندیب یچاره ا

4 

 یاننیکه در گذشته داشته ام چنان اطم ییها تیموفق     

توانم با چالش ها و  یکرده اند که م جادیدر من ا

 رو برخورد کنم. شیمشکلات پ

5 

ه کنم جنب یم یشوم سع یبا مشکلات مواجه م یوقت     

 آنها را هم ببینم.  خنده دار

6 

 یتر شدنم م یلزوم کنار آمدن با استرس موجب قو     

 گردد.

7 

ها به  یسخت ریصدمه و سا ،یماریمعمولا پس از ب     

 گردم. یحال اولم باز م

8 

 یمصلحت یبد ایمعتقدم که در هر اتفاق خوب      

 هست.

9 

 جهیکنم و به نت یتلاشم را م نیشتریب یدر هر کار     

 .ندارم یهم کار

10 
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توانم به اهدافم  یوجود موانع، م رغمیمعتقدم که عل     

 .ابمیدست 

11 

 وسیشوند، مأ یکننده م دیکه امور ناام یوقت یحت     

 شوم. ینم

12 

کمک  یکه برا دانمیدر لحظات استرس و بحران، م     

 گرفتن به کجا مراجعه کنم.

13 

 یکه تحت فشار هستم تمرکزم را از دست نم یوقت     

 کنم. یدهم و درست فکر م

14 

 نیدهم که خودم مشکلاتم را حل کنم تا ا یم حیترج     

 .رندیها را بگ میتصم یتمام گرانیکه د

15 

 16 .شوم یدلسرد نم یاگر شکست بخورم به راحت     

دست و پنجه  یبا چالش ها و مشکلات زندگ یوقت     

 دانم. یتوانا م یکنم، خود را فرد ینرم م

17 

 ریدشوار و غ یها میتوانم تصم یدر صورت لزوم م     

 یم قرار ریرا تحت تأث گرانیکه د رمیبگ یا منتظره

 دهد.

18 

چون غم، ترس و  یندیتوانم احساسات ناخوشا یم     

 کنترل کنم.خشم را 

19 

شود  یلازم م یگاه ،یدر برخورد با مشکلات زندگ     

 .یکه صرفا براساس حدس و گمان عمل کن

20 

 21 دارم. یهدفمند رومندیحس ن کی یدر زندگ     

 22 کنترل دارم. میکنم بر زندگ یحس م     

 23 را دوست دارم. یزندگ یچالش ها     

به  ندیرس یرو، برا شیبدون در نظر گرفتن مواقع پ     

 .کنم یاهدافم تلاش م

24 

 25 بالم یبه خودم م میها شرفتیبخاطر پ     
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 .مراجعه کنید سایت موسسه شریفیاربه   spssبرای آموزش نحوه تحلیل پرسشنامه در

 .یدمراجعه کن "دانلود رایگان پرسشنامه"ها به آدرس الکترونیکی  برای دانلود رایگان سایر پرسشنامه
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