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הרגשתך בדרך בחר בספרה המתאימה לתיאור . להלן משפטים בהם אנשים משתמשים לתאר את עצמם

 . כלל

 כלל לא 
 
1 

 במקצת
 
2 

במידה 
 בינונית

3 

 מאד
 
4 

 .בדרך כלל יש לי הרגשה נעימה. 1
 

1 2 3 4 

 .לעיתים קרובות אני מתעייף במהירות. 2
 

1 2 3 4 

 .לעיתים קרובות מתחשק לי לבכות. 3
 

1 2 3 4 

 .הייתי רוצה להיות מאושר כמו שאחרים נראים. 4
 

1 2 3 4 

להתגבר על אני מפסיד דברים בגלל שאינני מסוגל . 5
 .הקשיים ההולכים ונערמים בדרכי

 

1 2 3 4 

 .לרוב אני מרגיש נינוח. 6
 

1 2 3 4 

 .רגוע ומיושב בדעתי, אני שקט. 7
 

1 2 3 4 

אני מרגיש שאינני מסוגל להתגבר על הקשיים ההולכים . 8
 .ונערמים בדרכי

 

1 2 3 4 

אני מודאג יותר מדי בגלל דברים שבעצם אינם כה . 9
 .חשובים

 

1 2 3 4 

 .לרוב אני מאושר. 11
 

1 2 3 4 

 .אני נוטה לקבל דברים בצורה קשה. 11
 

1 2 3 4 

 .חסר לי בטחון עצמי. 12
 

1 2 3 4 

 .לרוב אני מרגיש בטחון. 13
 

1 2 3 4 

 .לעיתים קרובות  אני עצוב. 14
 

1 2 3 4 

 .לעיתים קרובות אני מרגיש מדוכא. 15
 

1 2 3 4 

 .רצוןלרוב אני שבע . 16
 

1 2 3 4 

מחשבה מסוימת בלתי חשובה מתרוצצת במוחי . 17
 .ומטרידה אותי

 

1 2 3 4 

אני מקבל אכזבות בצורה כל כך קשה שאינני מסוגל . 18
 .ילהרחיק אותן ממחשבותי

 

1 2 3 4 
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 .אני אדם יציב. 19
 

1 2 3 4 

שמעסיקים  םכאשר אני חושב על הדברים המענייני. 21
 אני נכנס למתח  ואי שקט , אותי בזמן האחרון

1 2 3 4 
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