我的名字是                                           2008/9/22
請仔細閱讀每個題目，在下列的量表，選擇最適合描述你狀況的數字選項，並且將數字填寫在空白中！
1. 一定不是 2. 大部分不是3. 大部分是 4. 一定是
_____ 1,  我可以想到很多辦法擺脫困境
_____ 2.  我活力充沛地追尋我的目標

_____ 3.  我大部分時間都感到疲倦

_____ 4.  我認為每個問題都有許多解決的方法

_____ 5.  在爭論中我容易處於劣勢

_____ 6.  我會思考藉由許多方式達到那些在生命中對我而言重要的事

_____ 7.  我擔心我的健康

_____ 8.  即使別人不看好，我知道我可以找到方法解決問題

_____ 9.  我過去的經驗讓我準備好面對未來

_____ 10. 過去的日子裡，我曾有過成功的經驗
_____ 11. 我通常發現自己在擔心一些事

_____ 12. 我達成我給自己設定的目標






