
 

 

 ( PPSهای روانشناختی مثبت ) پرسشنامه حالت 

(ی تهیططه ت تطط تین در یطط   1390نططدا ی نئططا وی این پرسشنامه توسططر ایططایوی  ططو 
حالت اتانشنا تو مثبت به شرح  15سؤال بو   ت  ا مجموع  96است که شامل  

 سنج :ذیل مو

 . احئاس کااآم   3   .  وش بینو 2  . توکل به   ا1

 . ه فمن   6  حئاس کنترل  . ا5  . تظیفه شناسو 4

. اضایت از  9  . معنا اا بو ن زن دو8   . امی تاا  7
 زن دو

. عزت نفس ت  12  . ایتماعو بو ن11 .  لق مثبت ت شا مانو 10
 احئاس اازشمن   

 . بخشش 15   . ق ا انو 14  . احئاس آاامش 13

 گذاری روش نمره

 از کططام م مخططالف  تططا  5تططا  1نمر  دذاا  این پرسشنامه بر اساس طیف لیکرت از 
باش . یعنو کام م مخالف  نمططر  یططخی مخططالف  نمططر   تی بططو ن ططر کام م موافق ( مو

نمر  سهی موافق  نمر  چهاای کام م موافق  نمر  پنج اا به  و  ا تصططاخ  واهنطط  
  ا .

اما نکتططه قابططل تویططه ایططن کططه بر ططو سططؤا ت بططه تططوات عکططس ایططن حالططت نمططر  
 باش :شماا  این سؤا ت به شرح ذیل موشون  که دذاا  مو

ی54ی52ی49ی48ی44ی40ی39ی38ی32ی30ی29ی28ی27ی26ی23ی22ی21ی20ی19ی15ی14ی11ی9ی7
 93ی92ی91ی90ی86ی84ی82ی81ی80ی79ی78ی75ی71ی70ی69ی61ی60ی59ی58

- ا این قئمت سؤا ت مربوط به هر حالت اتانشنا تو به تفکیخ اشاا  مو 
  ه . ؤال ک ام مؤلفه اا موا  سنجش قراا مونما ی  تا مشخص در   ت هر س

 2-4ی تل

 شنا تو مثبت ها  موا  سنجش حا ت اتانمؤلفه 



 

 

آلفای   سؤالات مربوطه مؤلفه مورد سنجش  ردیف
 کرونباخ 

 0/813 1-2-3-4-28-32  توکل به   ا  1

 0/768 5-6-7-8-9-26-27-30-52-82  وش بینو  2

3  

 احئاس 

 کااآم   

به  گرایش
 رفتار آغازگری

48-12-11-10 0/881 

تمایل به ادامه  
 تلاش 

29-13 0/793 

پافشاری در  
 تکلیف

33-31-25-14 0/821 

احساس  
 توانمندی 

49-24-18-15 0/812 

 0/835 16-17-23-36-37 تظیفه شناسو 4

 0/843 19-20-21-34-41-43 احئاس کنترل  5

 0/782 22-35-42-75 ه فمن    6

 0/824 38-45-47-51 امی تاا  7

 0/867 39-40-46-50 معنا اا بو ن زن دو  8

 0/795 44-53-57-68-76-86-90 اضایت از زن دو  9

 0/812 54-55-56-60-73-74  لق مثبت ت شا مانو 10

 0/862 58-63-64-67 ایتماعو بو ن 11

عزت نفس ت احئاس  12
 اازشمن   

85-83-80-66-65-61-59 0/833 

 0/844 62-70-71-72-78-81 احئاس آاامش  13

 0/781 69-84-87-88-89-95 ق ا انو 14



 

 

 0/828 77-79-91-92-93-94-96 بخشش 15

 837/0 کل                                 

 2-5ی تل 
توتیف میانگین ت انحراف معیاا نمرات مربوط به افتاا مثبت ت مولفه ها  آن   

  ا درت  نمونه
 تع ا  انحراف معیاا  میانگین  

 200 3.8 26.2 توکل به   ا
 200 6.4 32.0  وش بینو 

احئاس کااآم   درایش 
 2.7 14.4 به آغازدر  افتاا( 

200 

احئاس کااآم   تمایل به  
 1.7 7.9 ا امه ت ش( 

200 

احئاس کااآم   پافشاا   
 3.1 15.0  ا تکلیف( 

200 

احئاس کااآم   احئاس  
 3.1 14.5 توانمن  (

200 

 200 9.5 59.5 احئاس کااآم   
 200 2.6 20.2 تظیفه شناس 
 200 3.8 23.6 احئاس کنترل 

 200 3.0 14.5 ه فمن   
 200 2.8 14.6 امی تاا 

 200 3.5 14.4 معنا اا بو ن زن دو 
 200 5.3 23.5 اضایت از زن دو 

 200 4.0 20.7  لق مثبت ت شا مانو
 200 2.8 14.2 ایتماعو بو ن

 200 4.1 25.2 عزت نفس 
 200 3.8 17.9 آاامش  احئاس



 

 

 200 3.5 24.8 ق ا انو
 200 4.7 25.0 بخشش

 200 41.7 356.6 افتاا مثبت درا 
 

 (PPSها  اتانشنا تو مثبت  اتایو پرسشنامه حالت

اتایو ایططن پرسشططنامه توسططر اسططاتی  ت متخصصططان ایططن زمینططه مططوا  تاییطط  قططراا 
دیططر  تططا ابططزاا انطط از   هطط  کططهدرفته است. مفهوم اتایو به این سؤال پاسخ مططو

دیططر  سنج . ب تن آداهو از اتایو ابططزاا انطط از   موا  ن ر اا موچه ح   صیصه
 ها  حاتل از آن اطمینان  اشت.توان به  قت  ا  نمو

 (PPSها  مثبت اتانشنا تو  پایایو پرسشنامه حالت

از ایططن   برا  محاسبه پایایو این پرسشنامه از اتش آلفا  کرتنباخ استفا   شطط .
دیر  از یمله پرسشنامه به کاا   هماهنگو  اتنو ابزاا ان از اتش برا  محاسبه

نفر از  انشجویان انجام در یطط  کططه از  50ات . برا  این من وا پایلوتو بر ات  مو
ضریب آلفا  کرتنبططاخ محاسططبه شطط   بططرا  کططل   Spssافزاا  دیر  از نرمطریق بهر 

 نگر پایایو با   این آزمون است.ب ست آم  که بیا 837/0آزمون 

 

 شناختی های مثبت روان پرسشنامه حالت 

 مخاطب درانق ا:      با س م؛ 

احترامطططا ضطططمن قططط ا انو تطططمیمانه از بطططذل همکطططاا  ت مئطططاع ت ح طططرتعالوی 
  ب ینوسططیله بططه استح ططاا میرسططان  ایططن پرسشططنامه آزمططونو اسططت  ا زمینططه

هططا  افتططاا هططا  فرزنطط پرتا  بططا مؤلفططه  باتاهططا  اساسططو  ینططو ت سططبخ»اابطططه
ها که با درا« که تقاضا  اای  سؤا ت اا به  قت  وان   ت هر یخ از دزینهمثبت

کططه تططر اسططت انتخططای فرماییطط . ضططمنا بططا تویططه بططه ایططنشططرایر فعلططو شططما نز یططخ
باش  ت اط عات یمع آتا  ش   فقر به توات عمومو قابل براسو ت تحلیل مو

باشطط ی لططذا  واهشططمن ی  از  اا اط عططات فاق  اعتبططاا  اتططو مططو   ا حالت فر  
 شخصو  و  اا  فرمایی . 



 

 

 کن .کااهای  اا با نام ت یا    اتن  آغاز مو .1
   مراحل زن دو یاا ت یاتا من است.اعتقا   اام که   اتن   ا کلیه .2
 کن .تیو    اتن  اا  ا  لقت تمام یهان احئاس مو .3
کنطط ی احئططاس تن  مططرا  ا حططل مشططک ت یططاا  مططوچون اعتقا   اام که   ا .4

 کن .آاامش مو
 ام نگرانو  اتو ن اام.نئبت به زن دو ت آین   .5
 ام. بین  که  ا اکثر مواقع  ا زن دو موفق بو  کن  موتقتو فکر مو .6
 آین . برا  من اتفاقات ب  بیشتر از اتفاقات  وی پیش مو .7
 موفق ش .  توان  ا کااهابه ن ر من با ت ش زیا  مو .8
ا  بطط   اشططته باشطط  کططه آینطط  حتططو ادططر شططرایر  ططوی باشطط ی از تططرس ایططن .9

 نگران ت م طری هئت . 
کططن  بطط تن تططا یر کااهططا   زم اا آغططاز برا  اسی ن بططه اهطط اف  سططعو مططو .10

 نمای .
 ااز . انجام بیشتر کااها به زحمتش نمو .11
 کن . تقتو تصمی  به انجام کاا  بگیرمی حتما آنرا شرتع مو .12
اا بططه انجططام کططن  بططه موقططع آن اتططوات شططرتع کططر ن یططخ کططاا سططعو مططو .13

 برسان .
 شوم. ا توات شکئت  ا کااها زت   لئر  مو .14
 تر از آن است که بتوان  موفق بشوممشک ت زن دو بیش .15
 به عنوان یخ انئان تظایفو  اام که بای  به انجام برسان . .16
هططا اا بططه  ططوبو آن  کططن شططو  سططعو مططو ا کااهایو که به مططن تادططذاا مططو .17

 انجام  ه .
 کن .ها احئاس توانایو مو ا انجام بئیاا  از اموا ت مئؤتلیت .18
هططا   انئان   و  ن اان  ت سرنوشت است که آین  ها اثر  بر آین  انئان .19

 زن .اا اق  مو
 ان . ها  موفق از همان ابت ا موفق به  نیا آم  آ م .20
 بهتر نخواه  کر .  ها  افرا  معمو  تضع آنان اات ش .21
 ام.از ت ش ت پیگیر  کااها  ئته ش   .22



 

 

 تر از هر کئو  یگر  هئت . و م  ا زن دو مه  .23
 ها اا  ا آین   بالفعل کن .توان  آنها  زیا    اام که موتوانایو .24
 کن .ادر  ا کاا  شکئت بخوامی  تباا  ت ش  اا بیشتر مو .25
 کن .حوتلگو مواکثر اتقات احئاس  ئتگو ت بو .26
 های  حاتل شانس ت اقبال بو   است. بیشتر موفقیت .27
 توان موفق ش ی نیاز به یاا    ا تیو  ن اا .فقر با ت ش مو .28
 کن . معمو  کااهای  اا نیمه کاا  اها مو .29
ام  و م اا دناهکاا ت ها  زیا   که  ا زن دو  اشتههمیشه بخاطر شکئت .30

  ان . ئتحق سرزنش موم
   یخ موفقیت ی ی  است.هر شکئتو  ا زن دو زمینه .31
دططاهو ماننطط    اتنطط   لیططل بططه  نبططال تکیططههططا بططوکططن  اغلططب انئططانفکر مططو .32

 توانن  به نیرت   و شان تکیه کنن .ها موهئتن یآن
-  مطلوی نرس  مطمئن هئت  با ت ش بیشادر  ا انجام کااها به نتیجه .33

 موفق  واه  بو .  تر  ا آین  
 سازم.ام اا موکن   و م آین  احئاس مو .34
 ها  اتشنو  اام.کن   ا زن دو ه فاحئاس مو .35
  ان . ا اکثر مواقع  و م اا نئبت به  یگران مئؤتل مو .36
 کن . ا اکثر مواقع با  یگران با ع الت افتاا مو .37
 اس . ها تاقعا به آ ر  ر موبع و تقت .38
 ان  چرا بای  زن دو کن . کن  هنوز نموفکر مو .39
 زن دو کر ن یز انج ت عذای چیز  یگر  نیئت. .40
 برا  پیش دیر  از مشک ت بای  برنامه ایز  کر .   .41
-من آ م کوشا ت فعالو هئت  که کااهای  اا با برنامه ایز  قبلو انجام مو .42

  ه .
 شو . برنامه ایز   ا هر کاا  مویب موفقیت مو .43
 سختو کشی ن هئتن . ها محکوم به ا زن دو انئان .44
 ها   یگر  تیو   اا .بن بئت  ا هیچ کاا  معنا ن اا  چون اا  .45
  اطر آن ت ش کن .زن دو اازش این اا  اا  که انئان به .46



 

 

شططون  مططن هم نططان بططرا  اسططی ن  ا موقعیت یکئان که  یگران ناامی  مو .47
 به اا  حل ی ی  ت ش میکن .

    کافو برا  شرتع کااها ن اام.انگیز  .48
 کن .نئبت به  یگران احئاس ناتوانو مو .49
 کن  احئاس  وبو  اام.که زن   هئت  ت زن دو مواز این .50
هططا  حططلهططا  امتحططان نشطط   ت اا ناامیطط   معنططا نطط اا ی چططون همیشططه اا  .51

 ی ی   تیو   اا .
 شوم.  ا اکثر مواقع  ا انجام کااها با مشکل اتبرت مو .52
 از  و م ااضو هئت . .53
 سطحو ت زت  دذا است. های   یلوشا   .54
 احئاس  وبو  اام. .55
 یهان سراسر زیبایو است. .56
 ام. واست ی اسی  کن   ا طول زن دو به آن ه مواحئاس مو .57
  ه .اکثر اتقات تنهایو اا ترییح مو .58
 ترس .از اتبرت ش ن با کااها  بزاگ مو .59
 ها  زن دو پایانو ن اا .کن  که غ تصوا مو .60
 اازشو  اام.وانو ت بوت ا مقابل  یگران احئاس ک  .61
 اغلب اتقات انئان آاامو هئت . .62
 برم.از بو ن با  یگران لذت مو .63
 کن .ها تفریح مو تستان ت نز یکانو  اام که اغلب با آن .64
 توانن  به من تکیه کنن . یگران مو .65
 ترین فر  برا  انتخای هئت . ا  یلو از کااها مناسب .66
 برم.ها  درتهو لذت مواز فعالیت .67
 ان .های   ا زن دو به ثمر اسی  ها ت انتخایتصمی اکثر  .68
 انطط  از کئططو کططه بططه مططن لطططف کططر   حتمططا قطط ا انو بیشتر اتقات  زم نمو .69

 کن . 
 شوم.ترین مئایل زت  عصبانو مواغلب از کوچخ .70
 لرز .داهو  ست ت پای  مو .71



 

 

 توان  آاامش مرا چن ان بر ه  بزن .حتو مشک ت زن دو ه  نمو .72
 احئاس نشاط ت سرزن دو  اام. اغلب اتقات .73
  واه  فریا  بزن .داهو از فرط  وشحالو مو .74
 کن .   اتو  نبال مواتزها اا ب تن ه ف ت برنامه .75
 کن .ام احئاس اضایت مواز زن دو .76
 ططواه  کططن  ت از  طط ا مططوادر کئو  ا حق من ب   کر ی من برایش  عا مو .77

 ات اا ببخش .
 ذهن  مشغول است ت استرس  اام.کن  که  ا اکثر مواقع احئاس مو .78
 کن . ادر کئو  ا حق من ب   کر ی من ه   ا حق ات ب   مو .79
 کن .  ا یمع احئاس حقاات مو .80
   سینه  اام.  قفئهداهو احئاس تنگو نفس ت  ا   ا ناحیه .81
کططن   ا تمططام اتفاقططات بطط   کططه  ا زنطط دو مططن ت اطرافیططان  اخ  ا   فکر مططو .82

 است مقصر هئت . 
 افیان مرا  تست  اان .اکثر اطر  .83
 ه  نبای  ق ا انو کر ی چون ات اش اا به  وبو انجام مواز کئو که تظیفه .84

 اش اا انجام  ا   است. فقر تظیفه
 من فر  یذابو هئت . .85
 ام  ست پی ا نکر م.دا  به آازتهایو که  اشتههیچ .86
ی   چیزهایو اا که بای  به  اطرشان ق ا ان باش  بنویئطط ادر بخواه  همه .87

 من لیئت بئیاا طو نو  واه   اشت.
 هایو که   اتن  به من  ا   است شکر دذاا هئت .به  اطر نعمت .88
 ترین محبتی از طرف مقابل تشکر کر .بهتر است پس از  ایافت کوچخ .89
 ام نا ااضو هئت .از سبخ زن دو .90
 ا  هئت .آ م کینه .91
چططه هر تقططت اشططتباهو اخ ب هطط  حتمططا کئططو مئططبب آن اسططت ت بایطط  هططر  .92

 تر ات اا تنبیه کر .سریع
مططان بططه تقططت  یگططر اابطططه بططینبع  از افع کطط تات بططین مططن ت  یگططرانی هططیچ .93

 شو .   قبل تمیمو نموان از 



 

 

هر انئانو ممکن است  چاا اشتبا  در   بنابراین بیشتر اتقات بهتططر اسططت  .94
 ها دذشت کر .از  طا  آن

 اطرشططان سساسططگزاا ت  مططواا  زیططا    ا اطططراف مططا تیططو   اانطط  کططه بایطط  بططه .95
 ق ا ان بو .

 ا اغلططب اتقططات ادططر اابطططه بططین مططن ت  تسططت  تیططر  شططو  مططن بططرا  آشططتو  .96
 کن .شوم ت ات اا  اک موپیش ق م مو

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

پاسخنامه مولفه ها  افتاا مثبت  
 درا

سن:            Oزن     Oینئیت:  مر   
      ...... 

      Oکااشناسو     O انشجو    کاا انو  
 ترم  ....... 

شماره  
 سوال 

کاملا  
 موافق 

بی   موافق 
 نظر

کاملا   مخالف
 مخالف
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