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6 Zrédet odpornosci na stres

Kwestionariusz do autodiagnozy poziomu wykorzystania zrédet odpornosci na stres

Kwestionariusz pozwoli Ci na orientacyjng ocene, ktére ze zrédet sity psychicznej
(odpornosci na stres), wykorzystujesz w duzym stopniu, a ktére wymagajg wzmocnienia.
Dzieki temu, dowiesz sie, na czym skoncentrowac¢ swojg uwage i co doktadnie zrobi¢, aby
podniesé swojg odpornosé na stres.

W tym celu wykonaj dwa kroki:

Krok pierwszy:

Odpowiedz na ponizsze pytania, zgodnie z prawda. Jesli zawsze zdanie jest dla Ciebie

prawdziwe zaznacz 5 punktéw, jesli zdanie nigdy nie jest dla Ciebie prawdziwe zaznacz O
punktow.

1. Spie wystarczajgca dla mnie ilo$é godzin.

nigdy zawsze

2. Mam czas na swoje hobby.

nigdy zawsze

3. Mam wokot siebie bliskie osoby, z ktérymi czuje sie dobrze i bezpiecznie.

nigdy zawsze

4. Jestem Swiadomaly swoich emociji.

nigdy zawsze
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5. Mam wypracowane nawyki, ktére pomagajg mi na co
dzien.

nigdy 3 C & ) v zawsze

6. Mam poczucie, ze jestem wartosciowg osoba.

nigdy ( O & L) ) zawsze

7. Mam w zyciu osoby /rodzina, przyjaciele/, ktore sg dla mnie wazne i bliskie,
z ktérymi chetnie spedzam czas.

nigdy ( C C J ) 9 zawsze

8. Potrafie zauwazy¢ napiecie w ciele — i zrobi¢ co$, zeby sie rozluznic.

nigdy :- @ C J ) zawsze

9. M¢j sposbb dziatania daje mi poczucie wptywu na rzeczywistos¢ i poczucie
bezpieczenstwa.

nigdy :- @ C J ) zawsze

10. M¢j sen jest mocny i regenerujgcy.

nigdy : & O C ) O zawsze
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11. Znajduje wsparcie w duchowosci, religii.

nigdy 3 C & ) v zawsze

12. W waznych dla mnie relacjach czuje sie akceptowanaly i lubianaly.

nigdy ( C C J ) 9 zawsze

13. Mam zwykle w ciggu dnia wystarczajgco duzo energii.

nigdy ( C C J ) zawsze

14. Znajduje czas na sprawy, ktore sg dla mnie wazne.

nigdy ( C C J ) .‘ zawsze

15. Umiem przyjmowac konstruktywng krytyke.

nigdy 3 C & ) v zawsze

16. Nie mam problemu z natogami /papierosy, alkohol, narkotyki, stodycze/.

nigdy ( C C J ) 9 zawsze

17. Jem zdrowe i zbalansowane positki.

nigdy ( ( & B . zawsze
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18. Ogarniam codzienne sprawy i potrafie dobrze zorganizowaé swoj czas.

nigdy : ' : -/ : B zawsze

19. Potrafie chwali¢ siebie za swoje osiggniecia.

nigdy . U 1 o ) zawsze

20. Ograniczam spozywanie cukru i potraw przetworzonych.

nigdy : ' : -/ : 9 zawsze

21. Jem wtedy, kiedy czuje prawdziwy gtdd /a nie automatycznie lub w
nastepstwie stresu/.

nigdy ( @ & ¥ ) ) zawsze

22. Mam poczucie, ze rozwijam sie w waznych dla siebie obszarach.

nigdy : ' : -/ : B zawsze

23. Planuje i realizuje postawione sobie cele.

nigdy . U 1 o ) zawsze

24. Pozwalam sobie na odmowe, jesli z jakichs powoddw nie moge zrealizowaé
czyjej$ prosby.

nigdy ( U 1 J ) P zawsze
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25. Pozwalam sobie na popetnianie btedow.

nigdy 3 C ~ -/ : zawsze

26. Pozwalam sobie na odpoczynek — wtedy kiedy czuje zmeczenie.

nigdy ( O & ¥, ) zawsze

27. Kilka razy w tygodniu podejmuje aktywnos¢ fizycznag.

nigdy ( O C J ) zawsze

28. Akceptuje odmienne przekonania i zachowania innych ludzi.

nigdy C 1 o .‘ zawsze

29. Znajduje czas na robienie rzeczy, ktére sprawiajg mi przyjemnosc.

nigdy .- @ C J ) zawsze

30. Mam swiadomos$¢ swoich mocnych stron oraz obszaréw rozwojowych.

nigdy ( @ 1 J ) zawsze

31. Potrafie skupic¢ sie na priorytetach i odpusci¢ mniej wazne rzeczy.

nigdy ( U C J ) zawsze
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32. Potrafie komunikowac sie z innymi ludZmi w otwarty i szczery sposob.

nigdy 3 C ~ -/ : zawsze

33. Mam poczucie balansu miedzy pracg a zyciem osobistym.

nigdy ( C C o ) 9 zawsze

34.Potrafie poprosi¢ o wsparcie w trudniejszych dla siebie momentach.

nigdy .- @ C J ) zawsze

35. Akceptuje i szanuje siebie.

nigdy 3 C ~ -/ : zawsze

36.Czuje, ze jestem w dobrej kondycji fizyczne;.

nigdy Q & J @ zawsze

Dobra robota — potowa pracy z Tobg. Teraz przejdz do nastepnej strony i podlicz swoje
wyniki.
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Krok drugi:

Wpisz do tabeli ponizej ilos¢ punktéw, zdobytych w poszczegdlnych pytaniach.

Np. Jesli w pytaniu pierwszym zaznaczytes$/as 4 pkt a w drugim 3 to wpisz te wartosci do
tabeli: w pierwszym okienku obok ,1” napisz 4, a w drugim wierszu obok ,2” napisz 3 tak, jak
na ponizszym obrazku:

Tlos¢ punktow zdc
pytaniach

1[{ 10 9,
HE

Przenies w ten sposéb wszystkie swoje punkty z odpowiedzi na pytania, wpisujac je we
wiasciwych miejscach w tabelce.

Nastepnie podlicz sume punktéw dla kazdego wiersza tak jak na ponizszym przyktadzie oraz
zaznacz poziom, ktéoremu odpowiada ta suma:

Ilos¢ plmktdw zdobytych w poszczegolnych Suma Po_ziom 1 |Poziom2 |Poziom3 |Poziomd4 |Poziom5
pytaniach 0-5 pkt 6-12pkt 13-18 pkt | 19-24 pkt | 25-30 pkt

1[1 w2, (V0O [2Z |7 9,64 AD o

Tlos¢ punktéw Zdobytych w poszczegélnych Suma |Poziom1 [Poziom?2 |Poziom3 |Poziom4 [Poziom 5
pytaniach 0-5 pkt 6-12 pkt 13-18 pkt | 19-24 pkt | 25-30 pkt
1 10 17 20 27 36
5 9 14 18 23 31
6 15 19 25 30 35
4 8 13 16 21 26
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