Przy kazdym stwierdzeniu zaznacz wtasSciwg dla siebie odpowiedz,

{ SOS - Subiektywna Ocena Samopoczucia

Nie prowadz
bez przerwy

tzn. jak czesto

myslates/tas w podobny sposdb? Przy kazdym stwierdzeniu wpisz w kratke odpowiednig

cyfre.

0 = nigdy

1 = prawie nigdy

2 = czasem

3 = dosy¢ czesto

4 = bardzo czesto

Lp. Pytanie Odpowiedz

1. Jak czesto byte$/as zdenerwowany/-a poniewaz zdarzyto sie
coS$ niespodziewanego?

2. Jak czesto czutes$/-as, ze wazne sprawy wymykajg ci sie spod
kontroli?

3. Jak czesto odczutes$/-as zdenerwowanie?

4. Jak czesto bytes/-as przekonany/a, ze jeste$ w stanie poradzic¢
sobie z problemami osobistymi?

5. Jak czesto bytes/-a$ przekonany/-a, ze jestes w stanie poradzi¢
sobie z problemami zawodowymi?

6. Jak czesto bytes/-as przekonany/-a, Zze sprawy ukfadajg sie
po twojej mysli?

7. Jak czesto bytes/-a§ przekonany/a, ze radzisz sobie
ze wszystkimi obowigzkami?

8. Jak czesto potrafite$/-as opanowaé swoje rozdraznienie?

9. Jak czesto czutes/-as, ze wszystko ci wychodzi?

10. Jak czesto odczutes/-as napiecie?

11. Jak czesto sie zloscites/-as, poniewaz nie miates/-as wplywu na

to, co sie zdarzyto?
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12. Jak czesto nie mogtes/-as poradzi¢ sobie z narastajgcymi
trudno$ciami?

13. Jak czesto miate$/-as przekonanie, Ze nic od ciebie nie zalezy?

Dodaj wszystkie cyfry z poszczegbinych pdl.
WYNIKI

0 pkt. — bardzo dobre samopoczucie

26 pkt. — dos¢ dobre samopoczucie

52 pkt. — bardzo zte samopoczucie

Bardzo dobre samopoczucie (0 pkt.)

Dos¢ dobre samopoczucie (26 pkt.)

Bardzo zte samopoczucie (52 pkt.)
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