
 

 

 آوری تاب   پرسشنامه 

 )غیرقابل فروش ( 

در رویارویی با را  تان  آوری تاب  میزانکند    طراحی شده تا به شما کمک  آوریتاب  پرسشنامهاین  

نتیجهارزیابی کنید.    ی زندگیمسائل روزمره  ارزیابی، متوجه  در  خواهید شد که چقدر در ی این 

هر جوابی بدهید درست است و در    که  دقت کنیدقایع روزمره انعطاف پذیر هستید.  مواجهه با و

 واقع جواب غلط وجود ندارد. 

 آوری ی تابپرسشنامه 
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 5 4 3 2 1 توانم: من می 

      ی زندگی برآیماز پس کارهای روزمره 1

      افتد سازگار کنم خود را با هر آنچه برایم اتفاق می ، با انعطاف پذیری 2

      ردار هستندی در زندگیم از اهمیت بیشتری برخوچه چیزهای تشخیص دهم 3

      کنم   شعوض ،انجام کاری جواب ندادای ام براگر روش مورد علاقه 4

      در موقع نیاز طلب یاری کنم   5

        توانمرل داشته باشم و روی چه چیزهایی نمیتوانم کنتمتوجه شوم که روی چه چیزهایی می 6

      احساساتم را در مواقعی که تحت فشار هستم کنترل کنم  7

      بپذیرمهر قدر هم سخت باشد  واقعیت را  8

      ها عبور کنم از سختی 9

      کنند به اهداف بلند مدتم برسمبه من کمک میکه   تمرکز کنم روی انجام کارهایی  10

      جواب نداد رهایش کنم یا کاری اگر روشی  11

      تشخیص دهم که افراد چه مواقعی نیاز به حمایت دارند   12

      خوب تصمیم گیری کنم 13

      از راه کارهای مختلف برای مدیریت استرس خود استفاده کنم  14

      گیرند راه حل پیدا کنم راهم قرار می هایی که سربرای چالش 15

      بیآموزم و یا رفتار خاصی را تغییر دهم تشخیص دهم چه موقع باید مهارت جدیدی  16

      اندازی که از آینده در ذهن دارم را حفظ کنم چشم ،حتی در شرایط سخت 17

        دست به اقدام بزنم یند آوجود میچالش ها به   به محض اینکه 18

      حتی در شرایط سخت مثبت اندیش باشم  19

      انجام دهم را برای تغییر  تغییر باید بکشم را بپذیرم و اقدامات لازمهایی که برای ایجاد سختی 20

      های خلاقانه برای انجام کارها پیدا کنم زمانی که امکانات و منابع محدود هستند راهحتی  21



 

 

 

 

 

 امتیاز دهی

اید را در جدول زیر وارد کنید. توجه کنید که سوالات به صورت عمودی  ی بالا برای هر سوال کسب کردهنمراتی که در پرسشنامه

 اند.  در جدول قرار داده شده
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   17  9  1 1خود باوری

   18  10  2 2انعطاف پذیری 

   19  11  3 3معنا 

   20  12  4 4یافتن راه حل 

   21  13  5 5حمایت

   22  14  6 6کنشگری 

   23  15  7 7کنترل احساسات 

   24  16  8 8ی واقع گرایانه مثبت اندیش

 

 

 

 

 

 

 
1 Self-belief 
2 Elasticity  
3 Meaning  
4 Solution finding 
5 Support  
6 Proactivity  
7 Emotional control  
8 Realistic positivity  

      یا اعضای خانواده درد دل کنم  و زمانی که کلافه هستم با دوستان، همکاران قابل اعتماد  22

      اینکه منتظر شوم خودش حل شود آید اقدام کنم نه به محض اینکه مشکلی پیش می 23

      دارد را متوجه شوم  هایمالعملعکستاثیری که تحت فشار بودن بر روی  24



 

 

 تفسیر نتایج 

و یا  اند.  هایتان نسبت به بقیه رشد بیشتری داشتهبینید که بعضی از ویژگیبا نگاه به نمراتتان می

اختلاف کمی بین امتیازاتتان  اگر  هایتان به یک نسبت رشد کرده باشند.  ی ویژگی ممکن است همه

ها ، از خود بپرسید اگر در شرایط چالش برانگیزی قرار بگیرم از کدام یک از این ویژگیوجود دارد

 کنم و سپس امتیاز آن ویژگی را افزایش دهید.  بیشتر استفاده می

ی عملکردم در دنیای واقعی را  امتیازات چقدر من و نحوه با نگاه به نمراتتان از خود بپرسید این  

 و دیگران از شما دارند تطابق دارند؟   تانکنند؟ آیا این نمرات با تعریفی که خوددرست توصیف می

شما بفهمید باید از کجا شروع کنید.  شنامه این است که  هدف از ارزیابی این پرسدر حال حاضر،  

هستند تشکیل شده است.   مهمآوری  در داشتن و یا نداشتن تاباین پرسشنامه از هشت عاملی که  

   اند. اند استخراج شده آوری انجام شده در حقیقت این هشت عامل از نتایج تحقیقاتی که بر روی تاب
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