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תוקף ומהימנות: 

עקיבות פנימית בין 0.82-0.95 

מהימנות מבחן חוזר:0.52-0.80 

 (Antonovsky, 1993) תוקף מקביל גבוה מפורט במאמר

הנחיות לציינון: 

שאלון בעל 29 פריטים המודדים 3 סולמות: 
  Comprehensibility: 19, 21, 24, 12, 15, 17, 26, 1,10, 3 

Manageability: 28 ,29 , ,27 ,25 ,23 ,2 ,20 ,13 ,6 ,9
Meaningfulness: 7 ,4 ,8 ,22 ,16 ,28 ,14 ,11 

פריטים הפוכים: 27 ,25 ,23 ,20 ,16 ,14 ,13  ,11 ,7 ,6 ,5 ,4 ,1 
הפריטים הם בסולם בטווח של.1-7  
הציינון נערך על ידי סכימת הפריטים. 
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 :SOC 29 שאלון
השאלון מנוסח בלשון זכר 

אף פעם אין 
לי הרגשה 

כזו

תמיד יש 
לי 

הרגשה 
כזו

כשאתה מדבר עם אנשים, האם יש 1.
לך הרגשה שהם לא מבינים אותך?

1234567

בטוח שזה 
לא יצא 
לפועל

בטוח 
שזה כן 

יצא 
לפועל

.2
בעבר, כשהיית צריך לעשות משהו 
שהיה תלוי בשיתוך פעולה  עם 

אחרים  האם הרגשת:
1234567

אני חש 
שהם זרים 

לי

אני מכיר 
אותם 
טוב 
מאוד

.3

חשוב על אנשים שאתה בקשר 
יומיומי, חוץ מאלה הכי קרובים 
אליך, עד כמה אתה מכיר את 

רובם?

1234567

לעיתים 
רחוקות או 
אף פעם לא

לעיתים 
קרובות

האם עד עכשיו, היו לך בחיים 4.
מטרות ויעדים?

1234567

אף פעם לא 
קרה

תמיד 
קרה

.5
האם קרה בעבר שהופתעת 
מהתנהגות של אנשים שחשבת 

שאתה מכיר היטב?
1234567
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אף פעם לא 
קרה

תמיד 
קרה

האם קורה שאנשים שסמכת 6.
עליהם אכזבו אותך?

1234567

מלאי עניין
שגרתיים 
לגמרי

1234567איך החיים נראים לך?7.

לא היו 
מטרות 
ויעדים 
ברורים

היו 
מטרות 
ויעדים 
ברורים

האם עד עכשיו היו לך בחיים 8.
מטרות ויעדים?

1234567

לעיתים 
קרובות

לעיתים 
רחוקות 
או אף 
פעם

.9
האם קורה שיש לך הרגשה 
שמתייחסים אליך בצורה לא 

הוגנת?
1234567

מלאי שינויים 
מבלי לדעת 
מה יהיה

לגמרי 
עקביים 
וברורים

1234567חייך בעשר שנים אחרונות היו:10.

מרתקים לגמרי
משעממים 
לגמרי

הדברים שתעסוק בהם בעתיד לרוב 11.
יהיו:

1234567
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לעיתים 
קרובות

לעיתים 
רחוקות 
או אף 
פעם

.12
האם קרה שיש לך הרגשה שאתה 
במצב לא מוכר ולא יודע מה 

לעשות?
1234567

לדברים 
מכאיבי

ם תמיד 
ניתן 

למצוא 
פתרון

לדברי
ם 

מכאיבי
ם 

בחיים 
אי 

אפשר 
למצוא 
פתרון

1234567איך נראים לך החיים?13.

מרגיש כמה 
זה טוב 
לחיות

שואל את 
עצמך 
למה 
בכלל 
אתה 
קיים

.14
כשאתה חושב על החיים שלך, 

1234567אתה לעתים קרובות:

תמיד קשה 
ומבלבל

תמיד 
לגמרי 
ברור

כשאתה עומד בפני בעיה קשה, 15.
בחירת פתרון זה:

1234567

גורמים 
הנאה 

וסיפוק עמוק

גורמים 
כאב 
ושעמום

הדברים שאתה עוסק בתפקידיך 16.
היום-יומיים:

1234567
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מלאי 
שינויים 

מבלי לדעת 
מה יהיה

לגמרי 
עקביים 
וברורים

1234567החיים שלך בעתיד יהיו:17.

"לאכול את 
עצמי"

להגיד: 
טוב זהו 
זה עליי 
לחיות 

עם זה" 
ולהמשיך

כשמשהו לא נעים קרה לך בעבר, 18.
הנטייה שלך הייתה:

1234567

לעיתים 
קרובות

לעיתים 
רחוקות 
או אף 
פעם

כל כמה זמן יש לך בראש מחשבות 19.
ורעיונות מבולבלים?

7654321

בטוח 
שההרגשה 

הטובה 
תימשך

בטוח 
שמשהו 
יקרה 

ויקלקל 
את 

ההרגשה

כשאתה עושה משהו שנותן לך 20. 
הרגשה טובה אתה: 

1234567

לעתים 
קרובות

לעתים 
רחוקות 
או אף 
פעם

האם קרה שיש לך הרגשות שהית 21.
מעדיף לא להרגיש אותן?

1234567
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לגמרי בלי 
משמעות 
ותכלית

מלאי 
משמעות 
ותכלית

1234567אתה צופה שחייך האישיים בעתיד יהיו:22.

אתה לגמרי 
בטוח שיהיו 
כאלה

אתה 
בספק רב 
אם יהיו 
כאלה

האם אתה חושב שתמיד יהיו אנשים 23.
שאפשר לסמוך עליהם בעתיד?

1234567

לעתים 
קרובות

לעתים 
רחוקות 
או אף 
פעם לא

האם קורה שיש לך הרגשה שאתה לא 24.
יודע בדיוק מה עומד לקרות?

1234567

אף פעם לא 
הרגשתי כך

לעתים 
קרובות 
הרגשתי 
כך

.25
אנשים רבים- אפילו בעלי אופי חזק- 
מרגשים עצמם לפעמים כמו "מסכנים". 

האם הרגשת כך בעבר?
1234567

הגזמת או 
הפחתת 
בחשיבות 
העניינים

ראית את 
הדברים 
ביחס נכון

האם לאחר שקרו דברים התברר לך בדרך 26.
כלל ש:

1234567

תמיד 
תצליח 

להתגבר על 
הקשיים

לא תצליח 
להתגבר 

על 
הקשיים
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.27
כשאתה חושב על הקשיים שיהיו לך 
בדברים החשובים בחייך, האם יש לך 

הרגשה ש:
1234567

לעתים 
קרובות

לעתים 
רחוקות 
או אף 
פעם לא

האם יש לך הרגשה שאין הרבה משמעות 28.
לדברים בהם אתה מעורב בחיי היום יום?

1234567

לעתים 
קרובות

לעתים 
רחוקות 
או אף 
פעם לא

האם קרה שיש לך הרגשות שאתה בכלל 29.
לא בטוח שתוכל לשלוט בהם?

1234567
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