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מהימנות: מהימנות פנימית בגרסת המקור עומדת על 0.93 ובגרסה העברית 0.80 

הנחיות לציינון: 
שאלון בעל 20 פריטים שהמענה עליהם הוא נכון/ לא נכון.  

11 פריטים מקודדים נכון=1, לא נכון=0 (פריטים 2, 4, 7, 9, 11, 12, 14, 16, 17, 18, 20) 
9 פריטים מקודדים נכון=0, לא נכון=1 (פריטים 1, 3, 5, 6, 8, 10, 13, 15, 19). 

הציינון נערך על ידי סכימת התשובות.  
ציון גבוה יותר מעיד על היעדר תקוה גדול יותר. 

האתר לפסיכולוגיה רפואית המכללה האקדמית תל-אביב יפו



הגרסה העברית של השאלון: 

השאלון מנוסח בלשון זכר 

לפניך רשימה של 20 משפטים. 

תפקידך הוא לסמן ליד כל משפט האם הוא נכון או לא נכון לגביך. אם הוא נכון לגביך, עליך להקיף 
בעיגול את האות "נ", אם אינו נכון- עליך להקיף את האות "ל".

האתר לפסיכולוגיה רפואית המכללה האקדמית תל-אביב יפו

לנאני צופה קדימה לעתיד בתקווה ובהתלהבות.1

לנכדאי לוותר. בין כה וכה מצבי לא ישתפר.2

לנכאשר לא הולך לי, אני מתעורר בידיעה שכך זה לא ימשך לזמן ארוך.3

לנאני לא יכול לתאר לעצמי איך יראו חיי בעוד 10 שנים.4

לניש לי מספיק זמן להשלים את כל הדברים שאני רוצה לעשות.5

לנבעתיד אני מצפה להצליח בדברים החשובים לי ביותר.6

לנהעתיד נראה לי שחור.7

לנאני מצפה לקבל מה"דברים הטובים שבחיים" יותר מהאדם הממוצע.8

לנהמזל לא משחק לי ואין סיבה להאמין שישחק לי בעתיד.9

לנהניסיון הקודם שלי הכין אותי היטב לעתיד.10

לנאני צופה בעתיד יותר אי-נעימות מאשר נעימות.11

לנאני לא מצפה להשיג מה שאני באמת רוצה.12

לנכשאני מסתכל לעתיד, אני צופה שאהיה מאושר יותר מאשר אני עכשיו.13

לנדברים פשוט לא מסתדרים כפי שהייתי רוצה.14

לניש לי אמונה חזקה בעתיד.15

לנאף פעם אני לא מקבל מה שאני רוצה לכן זה טיפשי לרצות משהו.16

לנלא סביר שארגיש סיפוק כלשהו בעתיד.17

לנהעתיד נראה לי מעורפל ולא ודאי.18

לנאני צופה כי בעתיד יהיו "זמנים טובים" מאשר גרועים.19

לנלא כדאי לנסות להשיג משהו בו אני מעוניין משום שסביר שלא אשיג את זה.20


