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اند کرده مصروف سايرين به نسبت مردم از گروهی بودن تر سالم علل فهم جهت در را خود همت وجهه تمام که هاست دهه اند.پژوهشگران کرده مطالعه را اختلالات و بيماريها صرفا دانشمندان بيشتر اما  

نمايند گيری اندازه را رفاه و قوت نقاط اند نتوانسته رخ.و حال در صحيح طور به چيزی چه و اشتباه به چيزی چه جهان سراسر در مختلف افراد بين در که کنيم بررسی که داريم تلاش ما مطالعه اين در  

است زندگی.دادن در را مثبتی تغييرات زمان طی در باشند قادر خود که کرد هدايت سمتی به را مردم توان می چگونه که دريابيم آن از تر مهم و آوريم بدست را سلامت مفهوم از کلی شمای ميخواهيم ما  

کنند اعمال کند.خود می نگاه جهان سراسر در مردم شادمانی عمق به که باشد می خود نوع از ای مطالعه اولين اين .  

کرد خواهيد ٬ است مواجه آنها با ما امروز جامعه که مهمی بسيار سوالات از بعضی به پاسخ جهت در شايانی کمک ما به هستيد مطالعه اين در شرکت به مند علاقه شما اگر .  

 

 

o بايد شما مطالعه اين در شرکت تا16برای مجموعا و يکسال در يکبار ماه سه هر را پرسشنامه و باشيد داشته بيشتر يا کنيد5سال پر بار .  

o حدود پرسشنامه برد30الی25تکميل می زمام مجموع(دقيقه سال2در يک در هر)ساعت که بود خواهد باز کسانی برای صرفا ميکند5و تکميل و دريافت را پرسشنامه .  

o تکميل از کند5پس می گزارش را شما نمره خلاصه بطور که کرد خواهيد دريافت الکترونيکی ای نامه شما را.پرسشنامه بيشتری جزئيات دهد می توضيح را شده پرسيده سوالات شما برای گزارش اين  

ميکند مقايسه کنندگان شرکت ساير با را شما های پاسخ همچنين و کند می فراهم مطالعه مورد در   

o که دهندگان پاسخ سايت5تمام از کشی قرعه يک در اند نموده تکميل را پرسشنامه  amazom.com جايزه شانس خوش برنده ده از يکی که شوند می داده باشند100شرکت مطالعه پايان در .دلاری  

شد خواهد انجام کشی قرعه يک ارزيابی نقطه هر در سايت.همچنين در و که شد خواهد برگزار نيوزلند رفاه مرکز انتظامی ايستگاه نظر زير کشی قرعه  wellbeingstudy.com شد خواهد   .ثبت
o شد خواهد داده شود می برگزار اينترنت در رايگان صورت به که رفاه و شادمانی مرتبط های دوره در شرکت اجازه کنندگان شرکت تمام سومين.به تکميل پايان از پس و بوده عدد سه به ها دوره اين  

گردد می ارائه کنندگان شرکت به   .پرسشنامه
o مطالعه در شويدشرکت خارج مطالعه از ای مرحله هر در آزاديد شما و است داوطلبانه .  

o گرديد نمی شناخته که دهد اطمينان شما به که شکلی به فقط اما شد خواهد چاپ تحقيق اين شويد.نتايج مطمئن خود اطلاعات بودن محفوظ از که است آن برای امر (اين قيد. را خود نام نيستيد مجبور شما  

)نمائيد انسانی. مطالعات پزشکی اخلاق کميته توسط مطالعه اين  (TOPNZ) دکمه کردن کليک با و شده شود”بعدی“تائيد می داده نمايش شما برای نامه رضايت فرم زير در .  

 

باشد می نيوزيلند در مثبت روانشناسی انجمن مدير و روانشناسی رشته استاد ايشان ميگردد مديريت ژاردن آرون دکتر وسيله به تحقيقاتی پروژه محققين.اين از يکی يا ايشان با توانيد می بيشتر اطلاعات برای  

نمائيد مکاتبه ديگر   .اصلی
 

 
اطلاعات .1 برگه
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هر در شما ايميل آدرس که باشد می ضروری بگيرد٬ قرار ارزيابی مورد زمان طی در شما های پاسخ تغييرات آنکه هدف باشد5با يکسان ايد(پرسشنامه داده تغيير را خود ايميل شما که گردد قيد يا ). 

زمان طی در را شما اطلاعات تا باشيم قادر ما که است دليل بدان طول–اين شما12در شرکت از کنيم–ماه مرتبط بعدی.بهم های پرسشنامه که زمانی در شما يادآوری برای را ايميل آدرس اين صرفا ما  

کنيم می استفاده باشند می  .آماده

فرمائيد قيد زير در را خود الکترونيک پست آدرس  .لطفا
 

باشد می اختياری بعدی   .سوال

دهند می تغيير سال طول طی در را خود الکترونيک پست مردم از از(بسياری جلوگيری برای جديد الکترونيک پست يک ايجاد شغل٬ تغيير  SPAM دوم...)و الکترونيک پست آدرس يک ايميل(لطفا  

دهيد)جايگزين ارائه باشد موجود صورتيکه در رفت.را خواهد کار به باشد شده ناتوان ما های نامه پذيرفتن از شما قبلی ايميل آدرس زمانيکه در صرفا اين .  

  اختياری
نمائيد قيد را خود دوم ايميل آدرس   .لطفا

 

نمائيد قيد باشيد شده دعوت آن به صورتيکه در را مطالعه کد ايد.لطفا شده مطلع مطالعه اين مورد در چگونه بنويسيد ما برای آنکه باشد.يا شما تيم يا کمپانی ٬ موسسه نام است ممکن مطالعه کد مثال عنوان به  

باشيد شنيده مطالعه مورد در ها آگهی طريق از است ممکن شما سايت.يا وب طريق از ارسال يا ايميل طريق از خبری های آگهی مانند . 

ايد شنيده مطالعه اين مورد در شما چگونه که کنيد بيان نمايئد(لطفا يادداشت داريد صورتيکه در مطالعه کد يک يا . ) 

 
 

نمائيد 4 آغاز شما آنکه از قبل يادداشت . 
 

دهيد -1 پاسخ دقيق و صادقانه الامکان حتی لطفا .  
هستند -2 فرد به منحصر آنها اما آيند می مشابه خيلی نظر به پاسخها و سوالات از بعضی چند هر .  

شوند -3 داده پاسخ بايد روند ادامه برای حتما سوالات شد(تمام خواهد يادآوری شما به قرمز متن در بياندازيد قلم از را سوالی تصادفا صورتيکه در .) 

از -4 مطالعه اين در سوالات از صفحه هر تا4محتوای است20سوال متغير محتوی-سوال صفحات باشد10بيشتر می سوال .  

 
مطالعه .2 کد و الکترونيکی پست آدرس
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هستيد مخالف يا موافق زير در شده بيان جملات از کدام هر با حدی چه تا فرمائيد مشخص  .لطفا

 
3. 

  مخالفم شدت به مخالفم حدودی تا مخالفم کمی دانم نمی موافقم کمی موافقم حدودی موافقم تا شدت به

دارم -1 دوست را شخصيتم اجزای بيشتر من  . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj
است -2 گذشته زندگی طول در من بر آنچه از کنم می فکر زندگيم وقايع به وقتی  

نمايم می رضايت .احساس
nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

از -3 من اما هستند٬ سرگردان خود زندگی در هدفی بی صورت به ازمردم بعضی  
نيستم افراد اين .جمله

nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

کند -4 می لذت از سرشار مرا غالبا روزمره زندگی .نيازهای nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

کنم -5 می نااميدی احساس جهات بسياری از زندگی در موفقيت کسب در . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

است -6 بوده کننده مايوس و دشوار من برای نزديک ارتباط تداوم . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

نمايم -7 نمی فکر خود آينده به واقعا و کنم می زندگی حال زمان در روز هر من . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

دارم -8 دست در خويش زندگی در را شرايط ضمام که کنم می احساس عموما . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

کنم -9 می عمل خوب ام روزانه زندگی های مسئوليت مديريت در . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

ام -10 رسانده انجام به را شود انجام بايد آنچه که کنم می احساس گاهی . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

است -11 رشد و تغيير ٬ يادگيری از مداومی روند زندگی من برای . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj
درباره -12 تفکر شيوه که باشم داشته جديدی تجارب که دارد اهميت کنم می فکر  
بکشم چالش به را جهان و خودم .

nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

با -13 را خود زمان دارم دوست که کنند می تلقی دست گشاده عنوان به را من مردم  

کنم تقسيم .ديگران
nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

دست -14 زندگی در بزرگ تغييرات و ها پيشرفت برای تلاش از من که سالهاست  

ام .کشيده
nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

دارند -15 قوی ديدگاههای که بگيرم قرار افرادی تاثير تحت که دارم تمايل من . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

ام -16 نکرده تجربه را ديگران با صميمی و گرم ارتباطهای من . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj
بيشتر -17 ديدگاههای با عقايد اين اگر حتی هستم مطمئن خودم شخصی عقايد در من  

باشم داشته تفاوت .افراد
nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

دهم -18 می قرار قضاوت مورد را خود ميکنم تلقی مهم آنچه واسطه به به.من نه  

دارد اهميت ديگران نظر از که ارزشهايی .واسطه
nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj
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عبارت هر با را خود موافقت ميزان ٬ مقياس بکارگيری به دهد می قرار توجه مورد را شما آينده يا حال ٬ گذشته عبارات  اين
نمائيد بيان مناسب جايگاه در زدن علامت صورت  .به

 
4. 

  مخالفم شدت به مخالفم حدودی تا مخالفم کمی دانم نمی موافقم کمی موافقم حدودی موافقم تا شدت به
نمی -1 تغيير را چيزی کنم تجربه نو از را خود گذشته زندگی که داشت امکان اگر  
.دادم

nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

هستم -2 راضی گذشته در خود زندگی از .من nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

است -3 بوده آل ايده من برای گذشته در من زندگی . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

است -4 بوده عالی گذشته در من زندگی .شرايط nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

ام -5 داشته گذشته زندگی در خواستم می که را مهم چيزهای تمام من . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

ندارم -6 خود حاضر حال زندگی مورد در چيز هيچ دادن تغيير برای تمايلی من . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

دارم -7 رضايت خود کنونی زندگی از .من nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

است -8 آل ايده من برای کنونی .زندگی nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

است-9 عالی من برای زندگی کنونی .شرايط nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

دارم -10 اختيار در خواهم می که را مهمی چيزهايی آن اکنون هم من . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

ندارد -11 وجود دهم تغيير ام آينده زندگی برای بخواهم من که چيزی . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

بود -12 خواهم راضی خود آينده زندگی از من . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

باشد -13 آل ايده من آينده زندگی دارم انتظار من . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

بود -14 خواهد عالی من آينده زندگی .شرايط nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

داشت -15 خواهم ام آينده زندگی در خواهم می راکه مهمی چيزهای تمامی من . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

 



Page 5

Wellbeing Study - June 2010 PersianWellbeing Study - June 2010 PersianWellbeing Study - June 2010 PersianWellbeing Study - June 2010 Persian

در يا برآئيد آنها عهده از خوبی به قادريد شما که چيزهايی دهد می قرار پرسش مورد قوتتان نقاط باره در را شما زير  سوالات

باشيد بهترين آنها دادن   .انجام

پردازيد؟ می قوتتان نقاط از استفاده به را وقتتان از مقدار  چه

 
5. 

  مخالفم شدت به مخالفم حدودی تا مخالفم کمی دانم نمی موافقم کمی موافقم حدودی موافقم تا شدت به

دارم -1 آگاهی خود قوت نقاط به خوبی به .من nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

کنند -2 می مشاهده مرا قوت نقاط ديگران nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

شناسم -3 می نمايم می عمل خوب آنها انجام در که را چيزهايی من nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

کنم -4 فکر خودم قوت نقاط درباره سختی به مجبورم من nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

دارم -5 قرار شرايطم بهترين در وقتی چه دانم می من . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

کنم -6 استفاده قوتم نقاط از که کنم می تلاش هميشه .من nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

آورم -7 بدست خواهم می که را آنچه خودم قوت نقاط بکارگيری با من nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

دارد -8 وجود من در ذاتی بطور قوتم نقاط بکارگيری . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

يابم -9 می آسان دهم می انجام آنچه برای را قوتم نقاط از استفاده . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

کنم -10 استفاده مختلفی متعدد راههای در قوتم نقاط از قادرم من nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

  0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

وقت از مقدار چه nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj
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و عبارات از کدام هر آيد/برای می حساب به شما برای توضيح مناسبترين که کنيد انتخاب را هايی گزينه از يکی زير سوالات يا .  

Q1 

Q2 

Q3 - کند می راتوصيف شما خصوصيت اين حدی چه   .ا

Q4 - کند می راتوصيف شما خصوصيت اين حدی چه   .تا

 
6. 

 
 شخص - 1

نيستم شادی خيلی
2 3 4 5 6

 شخص - 7

هستم شادی خيلی

گيرم -1 می نظر در اينگونه را خودم من عموما : nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

 
 کمتر - 1
خوشحال

2 3 4 5 6
 بيشتر - 7
خوشحال

گيرم -2 می نظر در اينگونه خودم من خودم همسالان با مقايسه در : nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

  وجه - 1 هيچ به 2 3 4 5 6 زياد - 7 خيلی
هستند -3 خوشحال بسيار عموما مردم می.برخی اتفاق آنچه گرفتن نظر در بدون آنها  

کنند می را استفاده بهترين چيز هر از و برند می لذت زندگی از افتد .
nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

  زياد - 1 خيلی 2 3 4 5 6 وجه - 7 هيچ به
نيستند -4 خوشحال خيلی عموما مردم آنچنان.برخی هرگز آنها ٬ نيستند افسرده هرچند  

نظر به شاد است ممکن رسندکه نمی .
nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj
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ای بگونه شما که خواهيم می ما اما بيابند مطلوب را آنها است ممکن مردم از بسياری که کنيد می مشاهده را عباراتی زير  در
کند توصيف را شما واقعی کردن زندگی نحوه نظر مد عبارت که دهيد   .پاسخ

 
7. 

  نيست من به شبيه است اصلا من به شبيه اندکی است من به شبيه شبيه استخيلی من به است  من به شبيه  کاملا

گذرد -1 می سرعت به زمان دهم می انجام آنچه از نظر .صرف nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

ام -2 زندگی nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj
ترک -3 کند فراهم ما برای تواند می که را لذتی که است آن از تر کوتاه زندگی  

.کنيم
nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

بکشد -4 چالش به مرا توانايی و مهارتها که هستم هايی موقعيت يافتن دنبال به من
.

nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

ديگران -5 به کار آن آيا که را نکته اين همواره دهم می انجام آنچه انتخاب در  

گيرم می نظر در نه٬ يا رساند خواهد سود .
nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

و -6 دارم قرار خاصی موقعيت يک در معمولا من تفريح در چه و کار در چه  

ندارم آگاهی خودم .از
nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

شوم -7 می جذب دهم می انجام آنچه در معمولا من nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

ميدهم -8 انجام معمول گير اعمال بودن خوش برای . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj
را -9 خود توانم می آيا که را مساله اين همواره بدهم انجام بايد آنچه انتخاب در  

گيرم می نظر در نه٬ يا کنم گم آن در .
nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

از -10 اتفاقمیافتد آنچهکهدراطرافم تمرکزخودرابهواسطه منندرتاً  

دهم می دست
nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

کنم -11 تبديل بهتری محل به را جهان که دارم مسئوليت من nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

دارد -12 ماندگار مفهومی من .زندگی nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj
لذت -13 عدم يا کار بردن بخشی لذت همواره دهم می انجام آنچه انتخاب در  

گيرم می نظر در را آن بودن .بخشی
nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

است -14 مهم جامعه برای دهم می انجام من .آنچه nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

موافقم -15 عبارت اين با است.من کوتاه کنيم.زندگی ميل غذا پيش ابتدا nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

انگيزد -16 برمی مرا احساسات که دهم انجام را کاری مشتاقم من . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj
و -17 چيست زندگی مفهوم که ام کرده تفکر اين صرف را زيادی زمان من  

گيرم می قرار آن بزرگ تصوير غياب در من چگونه .
nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

است -18 بخشی لذت زندگی خوب زندگی من ديدگاه از . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj
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کند می توصيف را شما بهتر که کنيد انتخاب را ای گزينه لطفا شده داده نشان مقياس کارگيری به   .با

 
8. 

  غلط غلط کاملا غلط خيلی غلط مقداری درست اندکی درست اندکی درست مقداری خيلی درست  کاملا

حرارت -1 با من nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

دهم -2 می ادامه را خود اهداف انرژی و حرارت با من nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

کنم -3 می خستگی احساس اوقات اکثر من nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

دارد -4 وجود مساله يک حول زيادی های حل راه . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

شوم -5 می مغلوب مشاجره يک در آسانی به من nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj
دانم -6 می مهم زندگی در که چيزهايی آوردن بدست برای متعددی های راه به من  

کنم فکر توانم .می
nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

نگرانم -7 خودم سلامت مورد در من nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj
مشکل -8 حل برای چگونه که دانم می من شوند می دلسرد ديگران که زمانی در حتی  

کنم پيدا حل .راه
nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

است -9 ساخته آماده آينده برای خوبی به مرا من گذشته تجربيات . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

ام -10 بوده موفق نسبتا زندگی در .من nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

نگرانم -11 چيزی از که کنم می احساس هميشه .من nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

رسم -12 می ام گرفته نظر در خود برای که اهدافی به .من nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj
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داريد؟ غمگينی يا خوشحالی احساس چقدر کلی طور  به
کند می توصيف را شما متوسط شادی عبارت   .کدام

تفاوتی بی و غمگينی شادمانی احساس شما زمان از درصدی چه متوسط طور به کنيد مرور لحظه يک را خود نه(احساسات  

غمگين نه ٬ نمائيد)شاد می . 

کنيد انتخاب زير موارد از را خود های تخمين بهبهترين مجموعا عدد سه هر که شويد مطمئن رسند100و می .  

 
9. 

  ميکنم شادی احساس که زمانی درصد کنم می غمگينی احساس که زمانی درصد هستم تفاوت بی که زمانی .درصد

کنيد وارد را .درصد 6 6 6

 

شاد-الف سرخوشی(بينهايت ٬ لذت ٬ شادمانی احساس )
 

nmlkj

خوشحال-ب منبسط(خيلی خلق ٬ خوب واقعا احساس )
 

nmlkj

شاد-پ خوب(نسبتا احساس ٬ مثبت روحيه )
 

nmlkj

متوسط-ت شادمان(شادی ای گونه به و خوب نسبتا احساس )
 

nmlkj

مختصر-ج طبيعی(شادی حالت از بيشتر کمی يک فقط )
 

nmlkj

غمگينی(خنثی-ح نه و خاص شادی نه )
 

nmlkj

ناشاد-خ طبيعی(مختصرا حالت از تر پايين کم يک )
 

nmlkj

غمگين-د متوسط طور کمی(به فقط )
 

nmlkj

غمگين-ذ منقبض(نسبتا روحيه ٬ تيرگی نوعی احساس )
 

nmlkj

غمگين-ر منقبض(خيلی خيلی روحيه ٬ افسرده )
 

nmlkj

غمگين-ز پژمرده(بينهايت کاملا ٬ افسرده کاملا )
 

nmlkj
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نمايد می توصيف مورد هر در را شما مخالفت يا موافقت وجهی بهترين به که را ای گزينه بخوانيد٬ زيرا عبارتهای از کدام  هر
٬ نماييد  .انخاب

 
10. 

  مخالفم شدت به مخالفم حدودی تا مخالفم کمی
نه موافق  نه
مخالف

موافقم کمی موافقم حدودی موافقم تا شدت به

باشم -1 می شکرگزار که دارم نعمت آنقدر زندگی در .من nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj
کنم٬ -2 تهيه فهرستی کنم٬ شکرگزاری آنها درباره بايد که مواردی در بود لازم اگر  
بود خواهد طولانی بسيار فهرستی کنم٬ تهيه .فهرستی

nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

يابم -3 نمی شکرگزاری برای زيادی چيز نگرم٬ می جهان به وقتی . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

سپاسگزارم -4 متعددی افراد از وسيعی طيف از .من nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj
و -5 وقايع افراد٬ قدرشناسی تا يابم می قادر بيشتر را خود رود٬ می بالاتر سنم هرچه  

باشم اند٬ بوده زندگيم تاريخ از جزئی که هايی موقعيت .
nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

کسی -6 يا چيزی به نسبت کنم احساس اينکه تا کشد می طول زيادی زمان مدت  

.سپاسگزارم
nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj
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باشد شما عمومی رفتار و احساس دهنده انعکاس که کنيد ارزيابی ای بگونه را   .عبارات

گيرد قرار شما ارزيابی مبنای به بنا دهيد نمی انجام ديگر که چيزهايی يا داريد آنرا انجام آرزوی آيا کنيد می فکر بدان   .آچه

 
11. 

  خير کاملا يا جزيی خيلی اندکی متوسط زياد مقداری زياد  شديدا

می -1 که اطلاعاتی حداکثر جستجوی به فعالانه طور به تازه موقعيتهای در من  

پردازم می آورد بدست .توان
nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

خود -2 روزمره زندگی در اطمينان عدم از که هستم آدمهايی دسته آن از من  

برم می لذت .واقعا
nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

حالت -3 بهترين پردازم می برانگيز مشاهده يا پيچيده کاری انجام به که زمان در  

دارم را .خود
nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

هستم -4 تازه تجربيات يا جديد چيزهای دنبال به روم می جا هر . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj
يادگيری -5 و رشد برای فرصتی عنوان به را انگيز بر مجادله های موقعيت من  

دانم .می
nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

دهم -6 انجام باشند ترسناک کمی که را کارهايی دارم علاقه من . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj
به -7 نسبت تفکر شيوه درباره مرا که گردم می تجربياتی دنبال به هميشه من  

بکشاند چالش به جهان و خودم .
nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

پيش -8 قابل غير انگيزی هيجان طور به که دهم می ترجيح را مشعلهايی من  

باشند .بينی
nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

يک -9 عنوان به رشد و خودم به نسبت چالش برای فرصتهايی دنبال به دائما من  

گردم می .شخص
nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

با -10 را آشنا نا مکانهای و ها موقعيت مردم٬ که هستم اشخاصی جمله از من  

کنم می استقبال باز .آغوش
nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj
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دارد شباهت شما با مقدار چه که فرمائيد مشخص و کنيد مطالعه را عبارت   .هر

 
12. 

  نيست من به شبيه است اصلا من به شبيه اندکی است من به شبيه شبيه استخيلی من به است  من به شبيه  کاملا

باشم -1 بهترين جهان در دهم انجام آنچه در خواهيم می من . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

دارم -2 نمی بر قدمی عقب به من مهم درگيری يک در شدن برنده برای . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj
موارد -3 از مرا ذهن گاهی تازه های برنامه و جديد می*ديدگاههای منحرف  

.کند
nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

پروازم -4 بلند .من nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

کند -5 می تغيير سال به سال من عقاله مورد موضوعات . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

کنند -6 نمی اميد نا مرا شکستها . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj
ام٬ -7 داشته مشغولی دل کوتاه مدتی برای خاصی برنامه يا عقيده مورد در من  

ام داده دست از را خود علاقه بعدا اما .
nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

سختکوشم -8 .من nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj
دنبال -9 را ديگری هدف بعدا اما کنم٬ می تعيين خود برای را هدف يک غالبا من  

کنم .می
nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

ماه -10 چند از بيش آن تکميل که خاصی برنامه روی بر تمرکز تداوم با من  

دارم مشکل کشند می .طول
nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

رسانم -11 می اتمام به کنم می شروع که هرچيزی من . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

است -12 زندگی در هدف بالاترين دارد دائمی اهميت که چيزی آوردن دست به . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

است -13 شده داده بها بيش امری موفقيتع کنم می فکر من . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

است -14 بوده بازم کار سالها آن به رسيدن برای که ام يافته دست هدفی به من . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

شوم -15 می هدايت موفقيت سمت به .من nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

شون -16 می علاقمند جديد مشعلهای به ماهی چند از هر .من nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

دارم -17 زيادی پشتکار . من nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj
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کند می دار معنی و مهم شما برای را شما وجود و زندگی چيزی چه که کنيد فکر دقيقه يک   .لطفا

 
13. 

  نادرست نادرست کاملا خلی درست  کمی
بگويم  نميتوانم
يا  درست
نادرست

درست کمی درست صحيح خيلی کاملا

فهمم -1 می را زندگی مفهوم .من nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

کند -2 دار معنی را زندگی که گردم می چيزی دنبال به من . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

هستم -3 ام زندگی هدف يافتن دنبال به هميشه من . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

دارد -4 را هدفمندی شفاف مفهوم يک من .زندگی nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

دارم -5 کند می دار معنی را زندگی آنچه درباره خوبی احساس من . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

ام -6 يافته زندگی در را ای کننده راضی هدف .من nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

کند -7 معنی با مرا زندگی که گردم می چيزی دنبال به هميشه من . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

گردم -8 می خودم زندگی برای مسيری يا هدف دنبال به من  . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

ندارد -9 مشخصی هدف و برنامه من .زندگی nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

گردم -10 می خودم زندگی برای مفهومی پی در .من nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj
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بيفتد اتفاق کسی هر برای تواند می که است شده آورده زندگی مثبت رويدادهای از فهرستی زير   .در
 

گزينه لطفا است نيفتاده اتفاق شما برای رويدار اين است«اگر نيافتاده بزنيد»اتفاق علامت را .  

به را واقع آن شما مقدار چه که فرماييد مشخص لطفا است داده روی شما برای گذشته ماه سه در وقايع اين از يکی  اگر
های گزنيه از و کنيد می تلقی مثبت تجربه زياد«تا»اصلا«عنوان نماييد»بسيار انتخاب را .  

 

رود؟ می شمار به مثبتی تجربه شما برای واقعه اين مقدار چه است افتاده اتفاق رويداد اين   اگر

کنيد اشاره مجزا واقعه هر به احداکثر و نموده قيد زير خالی جای در لطفا است چنين اگر است؟ افتاده اتفاق گذشته ماه سه در شما برای است نشده ثبت بالا فهرست در که متفاوت مثبت واقعه يک آيا .  

اول مثبت  واقعه
 

خيلی تا اصلا های گزينه بين از رابطه اين در و شود می تلقی مثبت شما برای مقدار چه اول مثبت واقعه که کنيد مشخص  لطفا
نمايد انتخاب را   .زياد

دوم مثبت   واقعه
 

خيلی تا اصلا های گزينه بين از رابطه اين در و شود می تلقی مثبت شما برای مقدار چه دوم مثبت واقعه که کنيد مشخص  لطفا
نمايد انتخاب را   .زياد

 
14. 

  اتفاقی نيفتاد اصلا کمی مقداری زياد بسيار

ايد داشته مهيجی و جالب بسيار تجربه شما . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

شديد تر نزديک کسی به عاطفی نظر از شما nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

است داشته بهبود شما زندگی .شرايط nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

ايد آورده دست به بيشتری پول شما nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

است يافته بهبود شما اندام متناسب يا سلامت وضعيت nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

  اصلا کمی مقداری زياد بسيار

گردد می تلقی مثبتی تجربه شما برای مذکور واقعه در مقدار .چه nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

  اصلا کمی مقداری زياد بسيار

گردد می تلقی مثبتی تجربه شما برای مذکور واقعه در مقدار .چه nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj
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که کنيد تعيين زير سوالات به دهی پاسخ با و کنيد فکر است افتاده اتفاق شما برای گذشته ماه سه طول در که مثبتی وقايع  لطفا
ايت داده پايخ وقايع آن به   .چگونه

 
15. 

  مخالفم شدت به مخالفم حدودی تا مخالفم کمی
نه موافق  نه
مخالف

موافقم کمی موافقم حدودی موافقم تا شدت به

بگويم -1 ديگران به را رويداد اين آينده در که کردم فکر من . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj
نگهدارم -2 ذهن در را رويداد اين خصوصيت هر کردم تلاش و(من صداها تصاوير٬  

و (.. بوها
nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

لحظه -3 اين که کنم می يادآوری خودم به دائما واقعه آن يافتن پايان به توجه با من  

است بوده زودگر .چقدر
nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

را -4 انرژی از فيزيکی نمودهای ساير يا دويدم ور آن و ور اين پريدم٬ پايين و بالا من  

م داد .نشان
nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

می -5 آنرا و بودم آن فاقد که زمانی به کردم٬ فکر شد آن به منجر که وقايعی به من  

.خواستم
nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

کردم -6 فکر حال زمان به فقط شدم-من جذب لحظه در nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj
شانسی -7 خوش کمال در من برای خوب واقعه اين که کردم يادآوری خودم به من  

است داده .روی
nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

نبودم -8 خوبی چيز چنين شايسته چرا گفتم خودم به من . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

کنم -9 تقسيم آنها با را واقعه اين که گشتم ديگری مردم دنبال به من nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

کردم -10 تفکر بعدا کنم می نگاه خودم به واقعه اين درباره چگونه اينکه درباره من nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

زدم -11 قهقهه يا خنديدم من nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj
هوشيارتر -12 که کردم تلاش بدينوسيله کشيدم عميق نفس و کردم باز را چشمانم من  

.باشم
nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

بستم -13 را گرفتم.چشمانم قرار لحظه در و يافتم آرامش . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj
برای -14 زيادی خوب چيزهای که هستم شانسی خوش فرد چقدر که کردم فکر من  

است افتاده اتفاق .من
nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

باشه -15 بهتر من برای توانست می که کردم فکر راههای مورد در به.من من  

مفتخرم چقدر گفتم خودم
nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

رسيده -16 پايان به بشناسم را واقعه من آنکه از پيش که کردم يادآوری خودم به من  

.است
nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

ام -17 کرده تمرکز آينده روی بر پايان.من به خوب واقعه اين که زمانی روی به  

باشد .رسيده
nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

بپرهيزم -18 شتاب از و کنم حرکت آرامش با که کردم تلاش (من برای. تلاش در  

کردن زمان/متوقف کردن کند )
nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

گرفت -19 خواهند قرار تاثير تحت ديگران مقدار چه گفتم خودم به من . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj
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به دهيد5لطفا پاسخ زير سوال .  

Q1 

Q2 

Q3 

Q4 

Q5 

 
16. 

  اصلا کمی مقداری زياد زياد بسيار
کرده -1 احساس مقدار چه است افتاده اتفاق شما زندگی در خوب چيزهای وقتی  

هستيد آنها از بردن لذت و قدرشناسی به قادر که ايد .
nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

  اصلا کمی مقداری زياد زياد بسيار
که -2 خوب چيزهای از مقدار چه شناسيد می که ديگری افراد با مقايسه در  
ايد برده لذت است افتاده اتفاق شما برای

nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

 
مدت به  نه

1-طولانی
2 3 4 5 6

بسيار مدت  برای
7-طولانی

شناسيد -3 می که افرادی ساير با مقايسه در افتد٬ می اتفاق شما برای خوبی چيز وقتی  

دارد تاثير شما احساس بر مدتی چه تا معمولا .
nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

  هرگز هرگزتقريبا گاهی  اوقاتخيلی هميشهتقريبا  هميشه
است -4 آمده پيش مواردی آيا ٬ است داده روی شما برای خوب وقايعی که زمانی  

است باز شما برای راهها همه کنيد تصور احساس.که وقتی ديگر عبارت به  

ظرفيت يا داريد زندگی در فراوان لذت و هستيد جهان نقطه بالاترين در ايد کرده  

چنين داشتن يکبار وقت چند هر نيست؟ کافی مثبت احساس همه اين برای شما  

ايت کرده ابراز را .احساساتی

nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

  هرگز هرگزتقريبا گاهی  اوقاتخيلی هميشهتقريبا  هميشه 
هوا -5 به داريد دوست خوشحالی فرط از که ايد کرده ابراز يکبار وقت چند هر  

بزنيد فرياد يا .بپريد
nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj
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دهيد پاسخ زير سوال چهار به  .لطفا
Q1  

Q2 

Q3 

Q4 

 
17. 

  اصلا کمی مقداری زياد زياد بسيار
برای -1 که خوبی وقايع روی بر کنترل مقدار چه کنيد می احساس کلی طور به  
داريد افتد می اتفاق .شما

nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

 

معمولامن  

ام نبوده -مسئول  

1

2 3 4 5 6

معمولا  من
ام بوده -مسئول  

7

می -2 فکر حدی چه تا است افتاده اتفاق شما زندگی در که خوبی چيزهای به توجه با  
ايد بوده آنها وقوع مسئول خودتان که کنيد .

nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

  هرگز کمی تقريبا مقداری زياد
تجربه -3 ديگران يا خود با رباطه در را خوبی وقايع افراد اکثر زندگی طول در  
زياد شما برای وقايعی چيزی آيا شناسيد می که افرادی ساير با مقايسه در کنند می  

نمی اتفاق هرگز تقريبا افتد٬ می اتفاق کم ٬ افتد می اتفاق بعضيا افتد٬ می اتفاق  
.افتد

nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

  بعيد 1-خيلی 2 3 4 5 6
احتمالبسيار  

7-دارد

خوب -4 رويدادهای که دهيد نمی احتمال يا دهيد می احتمال مقدار چه کلی طور به  
افتد اتفاق شما .برای

nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj
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افتد اتفاق توانيد می کس هر برای که کنيد می مشاهده زندگی منفی رويدادها از فهرستی زير برای.در رويدادها اين اگر  

(شما متن... بالای از 14بقيه ) 

است افتاده اتفاق شما برای گذشته ماه سه طی در است شده فهرست بالا در که ديگری منفی رويداد کنيد.آيا اشاره جداگانه منفی رويداد دو به حداکثر و دهيد شرح آنرا زير در لطفا است چنين اگر .  

اول منفی   رويداد
 

است بوده بساز مساله شما برای اول منفی رويداد مقدار چه کنيد مشخص خيلی.لطفا تا اصلا را زير های پاسخ کار اين برای  

فرماييد انتخاب   .زياد

دوم منفی   رويداد
 

است بوده بساز مساله شما برای دوم منفی رويداد مقدار چه کنيد مشخص خيلی.لطفا تا اصلا را زير های پاسخ کار اين برای  

فرماييد انتخاب   .زياد

 
18. 

  اتفاقی نيفتاد اصلا کمی تعدادی زياد خيلی

است بوده ساده مساله شما برای تعداد چه افتاده اتفاق وقايع اين اگر . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

ايد گشته بيمار يا ايد ديده آسيب شما nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

ايد داده دست از را خود شغل يا کرديد تجربه را مهمی اقتصادی فرد شما nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

است کرده تجربه را اساسی مشکل بوده مهم شما برای که کسی nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

نياوريد دست به است شما مطلوب که چيزی يا و نداشته موفقيتی شما . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

  اصلا کمی زياد مقداری خيلی

است بوده ساز مساله شما برای رويداد اين مقدار چه . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

  اصلا کمی زياد مقداری خيلی

است بوده ساز مساله شما برای رويداد اين مقدار چه . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj
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چند گذشته هفته طی در کنيد مشخص لطفا ايد داشته رفتار يا احساس آن طريق از شما که است شده قيد روش بيست زير  در
کرديد تجربه را احساساتی گونه اين   .دفعه
 

شما که گفت خواهيد ؟..شما  

 
19. 

  مخالفم شدت به مخالفم مخالفم کمی
نه موافقم٬  نه
مخالف

موافقم کمی موافقم حدودی موافقم تا شدت به

کنيد -1 پيشرفت توانيد نمی چرا کرديد فکر . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

دهم -2 می نشان واکنش گونه اين هميشه من چرا کرديد فکر . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

بود -3 نخواهم تمرکز به قادر دهم ادامه را احساس چنين صورتيکه در کنيد می فکر . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

برايم -4 کارهايم عهده از اين از بهتر توانم نمی من چرا کنيد می فکر . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

کرديد -5 فکر خود اشتباهات و های کوتاه ٬ شکستها ٬ نواقص تمام مورد در . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

هستيد -6 عصبانی خودتان به نسبت چقدر کرديد فکر . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj
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چند گذشته هفته طی در کنيد مشخص لطفا ايد داشته رفتار يا احساس آن طريق از شما که است شده قيد روش بيست زير  در
کرديد تجربه را احساساتی گونه اين   .دفعه
 

گذشته هفته طی  : در

 
20. 

 
هرگز يا از(ندرتا 1کمتر  

(روز

کمی يا زمان از تا1(مقداری  

( روز 2
از متوسطی مقدار يا گاهی  گاه

روز4تا3(زمان )

مدت تمام يا 7تا5(بيشتر  

(روز

ام-1 شده آزرده دهند نمی آزارم معمولا که چيزهايی وسيله به من . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

بود-2 شده کور من اشتهای نداشتم؛ خوردن به ای علاقه من . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj
يا -3 و خانواده کمک با حتی شوم خارج اندوه و غم از توانم نمی که کردم احساس  
دوستانم

nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

هستم -4 مردم ساير خوبی به کردم .احساس nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

داشتم -5 مشکل دادم می انجام آنچه روی بر ذهنم تمرکز در  . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

بودم -6 .افسرده nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

بود -7 تلاش يک صرفا دادم انجام آنچه هر کردم احساس . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

اميدوارم -8 آينده باره در کردم احساس nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

است -9 بوده شکست يک من زندگی کردم .فکر nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

داشتم -10 ترس .احساس nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

بود -11 پريشان من .خواب nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

بودم -12 خوشحال nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

کردم -13 صحبت کمتر معمول به .نسبت nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

کردم -14 تنهايی . احساس nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

نداشتند -15 ای دوستانه رفتار .مردم nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

بردم -16 لذت زندگی . از nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

گريستم -17 .زمانهايی nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

داشتم -18 غم .احساس nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

آيد -19 می بدشان من از مردم کردم احساس . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

دهم -20 انجام مداوم طور به را کارهايم توانستم نمی . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj
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داريد؟ را احساسات اين چندی از   هر

کنيد می فکر خود زندگی هدف مورد در چندی از  هر

داريد احساسی اينگونه چندی از  هر

هستيد موافق زير جمله با مقدار   .چه

ايد داشته را تجربيات اين چندی از   .هر

ميکند ارزيابی نشاط از پر زندگی مورد در را شما ديدگاههای درباره بعدی سوال  . دو

کنيد مشخص عبارت هر با را خود موافقت   .لطفا

تا صفر مقياس دارد10از مطابقت شما های ارزش با شما زندگی مقدار چه که کند می بيان .  

عدد و کامل مطابقت عدم صفر دهد10عدد می نشان را کامل با.مطابقت شما حاضر حال زندگی مقدار چه که کنيد تعيين لطفا  

راستاست يک در شما های است(.ارزش ترين مهم شما برای چيزی چه . ) 

 
21. 

  هرگز ندرت به خيلی اوقات برخی غالبا اوقات اغلب

نداريد-1 همراه که کرديد احساس چندگاهی از هر nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

ايد -2 شده ترک که کرديد احساس گاهی چند از هر nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

ايد -3 مانده مجزا ديگران از که کرديد احساس گاهی چند از هر . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

  هرگز ندرت به گاهی غالبا هميشه

کنم می فکر خود زندگی هدف مورد در من nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

  هرگز ندرت به خيلی اوقات برخی غالبا اوقات اغلب هميشه
طور به و هستيد خود شکل بالاترين در که کنيد می احساس گاهی چند از هر  

ايد شده درگير دهيد می انجام که آنچه در (کامل کار. غرق کاملا مثال عنوان به  

ايد شده ور غوطه کار در يا (هستيد

nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

  مخالفم شدت به مخالفم مخالفم کمی ندارم نظری موافقم کمی موافقم موافقم شدت به

ام راضی گذرانم می را زمان که ای شيوه از من رفته هم .روی nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

  هرگز تقريبا ندرت به خيلی ندرت به تقريبا فراوان تقريبا فراوان خيلی هميشه تقريبا

دهم می انجام توجه بدون را چيزها که ام فهميده من . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

دارم ذهنی مشغله گذشته يا آينده درباره دائما که ام فهميده من . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

  اصلا نهايت بی

باشيد داشته نشاط از پر زندگی که است مهم شما برای چقدر . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

باشيد داشته نشاط از پر زندگی که بود خواهيد قادر که هستيد مطمئن چقدر . nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

  مخالفم شدت به مخالفم مخالفم اغلب موافقم اغلب موافقم موافقم شدت به

نيستيد آن در زيادی تغييرات به قادر که شما درباره است چيزی شما شادی nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj
تغيير را آن توانيد می ممارست و تلاش با که شما درباره است چيزی شما هوش  

.دهيد
nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

 
مطابقت  عدم

0کامل  
1 2 3 4 5 6 7 8 9

کامل  مطابقت
10 

شما های ارزش با شما زندگی مقدار  چه

راستاست يک شما(در برای چيزی چه  

است ترين (مهم

nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj
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کند می نمايندگی را شما گروه مطالعه مورد نمونه چگونه که کند آشکار ما برای که است شده طرح هدف اين با و باشد می شما ی زمينه به مربوط زير سوال .  

ماند خواهد محفوظ کاملا شما شخصی اطلعات که کنيم می تاکيد مجددا .  

زندگی؟ محل  کشور
 

زندگی؟ محل  شهر
 

؟  نژاد
 

 شغل؟

فرمائيد مرغوم را خود شغل دقيقا امکان حد تا ويژهپرستار(مثلا.لطفا های اتفاقات(٬)مراقبت بخش ٬ ٬(يا)پرستار معلم  

ابتدايی(٬)دبيرستان مدرسه معلم ) 
 

کنيد؟ می توصيف چگونه را خود ارتباطی   وضعيت

 
دموگرافيک .22 اطلاعات

شما  جنسيت

  چيست؟

تولد؟  تاريخ
  روز ماه سال

تولد؟ تاريخ 6 6 6

که ايد پرداخته کاری به ساعت چند ای هفته گذشته ماه سه طی در متوسط طور  به
است داشته درآمد شما   .برای

  هفته در ساعت

کنيد؟ می توصيف چگونه را خود ارتباطی وضعيت 6

  مجرد متاهل
طولانی بيشتر(ارتباط  

يکسال (از
شده مطلقه جدا بيوه موارد ساير

ارتباطی :موقعيت nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj nmlkj

 

 مونث
nmlkj

 مذکر
nmlkj

فرمائيد مشخص لطفا ديگر   .موارد
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بگوئيد ما به باشيد داشته دوست که دارد وجود ديگری مورد کنيد.آيا تايپ زير در لطفا . 

 

کلمه زير در ندارد"تمام"وقتی وجود شما هويت تشخصيص برای ای وسيله هيچ و بوده محفوظ شما اطلاعات که نمائيم می يادآوری دوباره شود می فرستاده شما های پاسخ کنيد انتخاب را . 

 

دهيم اطلاع خود الکترونيک پست فهرست در شده ثبت اعضای يا همکلاسان ٬ خانواده ٬ دوستان ٬ شريک به تحقيق اين مورد در شما اگر بود خواهيم سپاسگزار بسيار .  

 

نمايد می کمک انسانها رفاه بهتر فهم به و است تقدير مورد شما کمک کنيم می تشکر شما از مجددا .  

است اختياری است بعدی باشد.سوال داشته مشکلی شما الکترونيک پست آدرس که مواردی در هم آن کند می استفاده کوتاه پيام فرستادن برای را شما همراه تلفن شماره صرفا تحقيقاتی گروه .  

است اختياری سوال اين به   .پاسخ
همراه تلفن   :شماره

باشد می نيوزيلند در مثبت روانشناسی انجمن مدير و روانشناسی رشته استاد ايشان ميگردد مديريت ژاردن آرون دکتر وسيله به تحقيقاتی پروژه يا.اين ايشان با توانيد می بيشتر اطلاعات برای  

نمائيد مکاتبه ديگر اصلی محققين از   .يکی
 

Aaron Jarden - aaron.jarden@openpolytechnic.ac.nz 

Dr. Alexander MacKenzie - alexander.mackenzie@canterbury.ac.nz 

Dr. Todd Kashdan - tkashdan@gmu.edu 

Associate Professor Paul Jose - paul.jose@vuw.ac.nz 

Professor Ormond Simpson – o.p.simpson@open.ac.uk 

Dr. Kennedy Mclachlan - kennedy.mclachlan@openpolytechnic.ac.nz 

 
تشکر- .23 با

55

66

همراه تلفن :شماره
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