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הנחיות לציינון: 

שאלון בעל 21 פריטים 
השאלון מתחלק ל-4 מימדים:  

הכרה באפשרויות חדשות ושינוי סדר עדיפות (פריטים 1, 3, 6, 12, 15, 19) 1.

שינוי ביחסים עם אחרים (פריטים 5, 7, 8, 13, 14, 18, 19) 2.

מתן משמעות לחוזק האישי של הגוף (פריטים 4, 9, 11, 17) 3.

התפתחות אישית ורוחנית (פריטים 15, 16) 4.

הערכה רבה יותר של החיים (פריטים 2, 10, 21) 5.

  

הפריטים הם בסולם ליקרט של 1 (כלל לא), עד 6 (במידה רבה מאד). 
הציינון נערך על ידי סכימת הציונים על הפריטים. ניתן להתייחס לציון כללי, וכן לציונים לכל אחד מתת הסולמות 

בנפרד. 
ציון גבוה מסמן עצמה גבוהה יותר של צמיחה פוסט טראומטית. 
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השאלון בעברית 

עבור כל אחת מההצהרות הבאות ציין את המידה שבה שינוי זה התרחש בחייך כתוצאה מהתמודדותך עם 
ה________ והשלכותיה אם לא חל שינוי סמן 1 אם חל שינוי במידה רבה מאוד סמן 6 

במידה כלל לא
מועטה 
מאד

במידה 
מועטה

במידה 
בינונית

במידה 
רבה

במידה 
רבה 
מאד

123456שיניתי את סדרי העדיפויות שלי לגבי מה חשוב לי בחיי1

123456יש לי הערכה רבה יותר לגבי החשיבות והערך של חיי2

123456פיתחתי תחומי עניין חדשים3

123456יש לי תחושה חזקה יותר שאני יכול לסמוך על עצמי4

123456נוכחתי שאני יכול לסמוך על אנשים אחרים בעתות מצוקה5

123456עיצבתי מסלול חדש לחיי6

123456יש לי תחושה חזקה יותר של קירבה לאחרים7

123456אני מוכן יותר לבטא את רגשותיי8

123456אני בטוח יותר שאני מסוגל להתמודד עם קשיים9

123456אני מסוגל לעשות דברים טובים יותר עם חיי10

123456אני מסוגל לקבל טוב יותר את האופן בו דברים מתנהלים בחיי11

אני חש כי נפתחו בפני הזדמנויות חדשות שלא היו מתרחשות 12
אחרת

123456

123456יש לי אהדה גדולה יותר לאחרים13

123456אני משקיע יותר ביחסים בין אישיים14

123456אני נוטה יותר לשנות דברים שצריך לשנותם15

123456יש לי אמונה דתית חזקה יותר16

123456גיליתי שאני חזק יותר מאשר חשבתי17

123456גיליתי עד כמה אנשים יכולים להיות נהדרים18

123456אני מקבל יותר את הצורך שלי באחרים19

123456יש לי הבנה טובה יותר של עניינים רוחניים20

123456למדתי להעריך כל יום מחדש21
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