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הנחיות לציינון: 

שאלון בעל 10 פריטים 
פריטים הפוכים: 3, 5, 8, 9 

הפריטים הם בסולם של 1 (מאד לא מסכים) עד 4 (מאד מסכים) 
הציינון נערך על ידי שקלול התשובות (ממוצע) 

ציון גבוה מסמן הערכה עצמית גבוהה יותר. 



 השאלון בעברית:

 שאלון על הרגשתך בקשר לעצמך

 אנא קרא את המשפטים הבאים והקף בעיגול את המספר שמציין את הדרגה בה אתה מסכים או לא מסכים עם כל
 משפט.

מאד 
מסכים

מסכים לא 
מסכים

מאוד לא 
מסכים

4 3 2 1 אני מרגיש שאני אדם בעל ערך לפחות ברמה שווה לאחרים 1

4 3 2 1 אני מרגיש שיש לי לפחות כמה תכונות חיוביות 2

4 3 2 1 בסך הכל אני נוטה להרגיש שאני כשלון 3

4 3 2 1 אני מסוגל לעשות דברים ברמה טובה כמו רוב האנשים 4

4 3 2 1 אני מרגיש שאין לי הרבה דברים שאוכל להתגאות בהם 5

4 3 2 1 יש לי גישה חיובית כלפי עצמי 6

4 3 2 1 בסך הכל אני מרוצה מעצמי 7

4 3 2 1 הייתי רוצה שיהיה לי יותר כבוד עצמי 8

4 3 2 1 אני בהחלט מרגיש חסר תועלת לפעמים 9

4 3 2 1 לפעמים אני חושב שאינני שווה דבר 10


