
«Psy-Flex» 
 ןולאש

 
 

. םינורחאה םימיה  תעבשב  ךלש  תויווחל  תוסחייתמ  תולאשה   :  תוארוה
 
 

  .םיבושח םיעגרב הרוקש המב דקמתהל ת/לגוסמ ינא ,רחא םוקמב ילש תובשחמהש םג .1
 

אלו תוקוחר טעמכ  םעפ םיתעל  תובורק ידימ  דואמ םיתיעל  תובורק   םיתיעל 

   ① ② ③ ④ ⑤ 
 
 

.ידימ ןפואב ןהמ רטפיהל ילבמ םש תויהל תומיענ אל תויווחו תובשחמל תתל ה/לוכי ינא ,ךרוצה תדימב  2.  
 

אלו תוקוחר טעמכ  םעפ םיתעל  תובורק ידימ  דואמ םיתיעל  תובורק   םיתיעל 

   ① ② ③ ④ ⑤ 
 
 

יב טולשל ןהל תתל ילבמ קחרממ תודירטמ תובשחמ לע לכתסהל ה/לוכי ינא .3  
 

אלו תוקוחר טעמכ  םעפ םיתעל  תובורק ידימ  דואמ םיתיעל  תובורק   םיתיעל 

   ① ② ③ ④ ⑤ 
 
 

.יכותב ביצי ריצ ןיעמ תווחל ה/לוכי ינא ,יתוא תולבלבמ תויווחו תובשחמ םא םג  4.  
 

אלו תוקוחר טעמכ  םעפ םיתעל  תובורק ידימ  דואמ םיתיעל  תובורק   םיתיעל 

   ① ② ③ ④ ⑤ 
 
 

.ילש היגרנאה תא עיקשהל הצור ינא המב ה/טילחמו יל בושח המ ת/עבוק ינא .5  
 

אלו תוקוחר טעמכ  םעפ םיתעל  תובורק ידימ  דואמ םיתיעל  תובורק   םיתיעל 

   ① ② ③ ④ ⑤ 
 
 

.ירובע םייתועמשמ וא םיישומיש ,םיבושח םירבדל ירמגל ת/ביוחמ ינא .6  
 

אלו תוקוחר טעמכ  םעפ םיתעל  תובורק ידימ  דואמ םיתיעל  תובורק   םיתיעל 

   ① ② ③ ④ ⑤ 
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חכונ .1  תויהל 
zםיבושח םיעגרב הרוקש המב דקמתהל ת/לגוסמ ינא ,רחא םוקמב ילש תובשחמהש ם.  

 

אלו תוקוחר טעמכ  םעפ םיתעל  תובורק ידימ  דואמ םיתיעל  תובורק   םיתיעל 

① ② ③ ④ ⑤ 
 

תויווחל .2 חותפ   תויהל 
 .ידימ ןפואב ןהמ רטפיהל ילבמ םש תויהל תומיענ אל תויווחו תובשחמל תתל ה/לוכי ינא ,ךרוצה תדימב

 

אלו תוקוחר טעמכ  םעפ םיתעל  תובורק ידימ  דואמ םיתיעל  תובורק   םיתיעל 

① ② ③ ④ ⑤ 
 

תויהל .3 תובשחמל   תתל 
 .יב טולשל ןהל תתל ילבמ קחרממ תודירטמ תובשחמ לע לכתסהל ה/לוכי ינא

 

אלו תוקוחר טעמכ  םעפ םיתעל  תובורק ידימ  דואמ םיתיעל  תובורק   םיתיעל 

① ② ③ ④ ⑤ 
 

תימצע .4 תוביצי   תשוחת 
 .יכותב ביצי ריצ ןיעמ תווחל ה/לוכי ינא ,יתוא תולבלבמ תויווחו תובשחמ םא םג

 

אלו תוקוחר טעמכ  םעפ םיתעל  תובורק ידימ  דואמ םיתיעל  תובורק   םיתיעל 

① ② ③ ④ ⑤ 
 

םיימצעה .5 םיכרעל   תועדומ 
.ילש היגרנאה תא עיקשהל הצור ינא המב ה/טילחמו יל בושח המ ת/עבוק ינא  

 

אלו תוקוחר טעמכ  םעפ םיתעל  תובורק ידימ  דואמ םיתיעל  תובורק   םיתיעל 

① ② ③ ④ ⑤ 
 

ברועמ .6  תויהל 
.ירובע םייתועמשמ וא םיישומיש ,םיבושח םירבדל ירמגל ת/ביוחמ ינא  

 

אלו תוקוחר טעמכ  םעפ םיתעל  תובורק ידימ  דואמ םיתיעל  תובורק   םיתיעל 

① ② ③ ④ ⑤ 
 

 
Scoring instructions: Sum all 6 answers. The higher the sum, the higher the psychological flexibility. 
Hebrew version by: Daniella Mouadeb & Limor Atar (send feedback to: daniella.mouadeb@gmail.com). Updated 01/2022. 
Latest Hebrew validation study: None so far. Please contact the responsible translator (see e-mail address above) as well 
as Andrew Gloster (andrew.gloster@unibas.ch) if you would like to conduct a validation study for your language.

 


