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打分你的弹性 

复原力是恢复或反弹的能力,并有效地适应生活的变化和挑战。 

 

任何人都可以增强他们的弹性。庆祝您具备的弹性方面,并采取行动改善其余方面。 

 

发挥你的韧性,并采取行动,以更好地繁荣和蓬勃发展。 

 

如何完成测验 

 

没有正确或错误的答案 - 只需根据以下比例给自己评分: 

 

从不(将问题留空) 

很少 (1)  有时 (2)  经常 (3)  始终 (4) 

 

1. 我很快意识到我的身体何时感到苦恼。 

很少 1 2 3 4 总是 

 

2. 当我意识到身体很紧张时,我故意放松身体。 

很少 1 2 3 4 总是 

 

3. 我经常锻炼。 

很少 1 2 3 4 总是 

 

4. 我吃有益健康饮食。 

很少 1 2 3 4 总是 

 

5. 我有足够的休息时间。 

很少 1 2 3 4 总是 

 

6. 在紧张的情况下,我负责我的想法。 

很少 1 2 3 4 总是 

 

7. 我尽量减少我的关键自我谈话,并增加我支持的自我谈话。 

很少 1 2 3 4 总是 

 

8. 我接受我的感觉,并把它们作为个人衡量。 

很少 1 2 3 4 总是 
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9. 我知道并运用我的长处——工作、游戏和服务。 

很少 1 2 3 4 总是 

 

10. 我接受生活中的矛盾和模棱两可。 

很少 1 2 3 4 总是 

 

11. 我把负面评论变成正面的措词。 

很少 1 2 3 4 总是 

 

12. 我倾听他人的意见,清楚地传达我的立场。 

很少 1 2 3 4 总是 

 

13. 我努力在冲突中达成一项相互协定。 

很少 1 2 3 4 总是 

 

14. 我尽量减少我对他人的批评,同时提供有用的反馈。 

很少 1 2 3 4 总是 

 

15. 我坚持自己说"是","不"或"我会仔细考虑它。 

很少 1 2 3 4 总是 

 

16. 我觉得与重要的其他人关系密切。 

很少 1 2 3 4 总是 

 

17. 我在家里和工作上给予和接受说明、支持和倾听时间。 

很少 1 2 3 4 总是 

 

18. 我向在家和工作的其他人表示感谢。 

很少 1 2 3 4 总是 

 

19. 我鼓励并充当团队拉拉队长,在家和工作。 

很少 1 2 3 4 总是 

 

20. 当我造成伤害或不便时,我能够原谅他人,当他们伤害或不便我。 

很少 1 2 3 4 总是 

 

21. 我学习并赋予错误、伤害和失望的意义。 

很少 1 2 3 4 总是 
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22. 我以现实的乐观态度看待工作、关系和生活。 

很少 1 2 3 4 总是 

 

23. 我设定并满足现实的目标和期望。 

很少 1 2 3 4 总是 

 

24. 我一边嘲笑自己,一边认真对待我的责任。 

很少 1 2 3 4 总是 

 

25. 我发现我的生命有目的、乐观、快乐、感激和意义。 

很少 1 2 3 4 总是 

 


