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Odpornosci Psychicznej

Test Rezyliencji

Rezyliencja, zwana bardziej po polsku spre-
Zystoscig psychiczna, to wazna kategoria od-
pornosci psychicznej. Jesli umiesz zachowat
spokdj w trudnej sytuacji na tyle, ze mozesz
obserwowact co sie dzieje i wzglednie konstruk-
tywnie dziata¢ — zapewne masz wysoki poziom
rezyliencji. Kiedy masz niski poziom rezyliencji
- niemal kazdy problem Cie paralizuje...

Kwestionariusz opracowali naukowcy z ze-
spolu Kareny Leppert z kliniki uniwersyteckiej w
Jenie w Niemczech. Odpowiedz na 13 pytan.

niami, doroste$ do wyzwan swojego zycia. Niekté-
re sytuacje sa dla Ciebie wyraznie trudne. Jeste$
jednak w stanie elastycznie reagowac na prze-
ciwnosci losu i znalez¢ takie rozwiazanie, ktére Ci
odpowiada i pomaga w dalszym rozwoju.

67-72 punkty: przecietna odporno$¢ psy-
chiczna. Przewaznie znajdujesz rozwiazanie
swoich probleméw, cho¢ czasem kosztuje Cie
to sporo wysitku. W sumie regenerujesz sie bez
pomocy z zewnatrz.

Mniej niz 67 punktéw: ciezko znosisz stresu-
jace sytuacje. Problemy wywolujg czesto kryzys

1. Gdy mam plan, realizuje go. 182030 |E 40|58 N 61| BT
2. Ostatecznie wszystko koriczy sie dobrze. AN 28 3R [REATI 53 N 61| N7
3. Niefatwo zbi¢ mnie z tropu 12| 3[4|5]|6]|7
4. Lubie siebie. 12| 3[4(5|6|7
5. Potrafie wykonywac¢ wiele rzeczy naraz. 12| 3[4(5|6|7
6. Jestem zdecydowany. 1234567
7. Biore rzeczy takimi, jakie sa. A8 2108 30405 R 6N T
8. Interesuje mnie wiele rzeczy. 1/12]3/4|5/6[7
9. Zazwyczaj umiem spojrzeé na sytuacje

2z wielu punktoéw widzenia. 112 3[4[(5|6]|7
10. Moge robi¢ rzeczy, ktorych wiasciwie nie lubie. 112 3|/4[5]6]7
11. Zwykle znajduje wyjécie z trudnej sytuacji. A0 23| 304050 61| N7
12. Mam energie do zrobienia tego, co musze. 11 2| 3[4[5|6]|7
13. Akceptuje, Ze nie wszyscy mnie lubia. N (23 | 4 | & [ 6 [ 7

Interpretacja wynikow:

Kazde ze stwierdzen ocen w skali od 1 (nie do-
tyczy mnie) do 7 (doskonale mnie opisuje). Pod-
licz liczbe uzyskanych punktow (powinienes otrzy-
mac od 13 do 91 punktéw). Duza liczba punktow
wskazuje na wysoki poziom rezyliencji, mata na
niska odpornos¢ psychiczna.

Maksymalnie mozna otrzymaé 91 punktow.

Ponad 72 punkty: niefatwo wyprowadzi¢ Cie
z réwnowagi. Radzisz sobie z wieloma obcigze-

zyciowy. Twéj poziom rezyliencji nie jest wyso-
ki. Zeby zmniejszyé ryzyko depresji i schorzen
fizycznych oraz podniesé poziom zadowolenia
z zycia, powiniene$ nauczy¢ sie aktywnie zarza-
dzaé stresem, moze nawet zastanowi¢ sie po-
waznie nad pdjsciem do psychologa.

(Test pochodzi z ksiazki Christiny Bemndt , Tajemnice
odpornosci psychicznej. Jak uodpomic sig na stres,
depresje i wypalenie zawodowe’).

Test Ruminacji

Ruminacja to uporczywe myslenie o nieprzy-
jemnych wydarzeniach z przesztosci Iub uloko-
wanych w przysztosci, dotyczace samego siebie
lub $wiata. Warto pozna¢ kwestionariusz Rumi-
nacji opracowanego przez Wiestawa Baryta i
Bogdana Wojciszke.

Instrukcja

Prosimy zaznaczy¢ jak czesto Pana/Pania
nachodzi kazda z tych mysli lub uczué¢ - nie-
zaleznie od tego, czy same zdarzenia wywo-
fujace te mysli sa rzadkie czy czeste: intere-
suje nas czestos¢ samych mysli lub uczuc
a nie czestos¢ zdarzen, ktére je wywotuja. Pro-
simy wpisaé liczby symbolizujace Pana/Pani
odpowiedzi w wykropkowane migjsca przy nu-
merach pozycji, np. jesli jakie$ uczucie nachodzi
Pana/Panig rzadko prosze wpisat 2, jesli czasa-
mi 3 itd. zgodnie z kluczem:

1 nigdy 2 rzadko 3 czasami 4 czesto 5 bardzo
czesto

Kwestionariusz Ruminacji

Oto opis szeregu mysli i uczuc, jakimi ludzie
reaguja na rézne sytuacje i zdarzenia. Prosimy
zaznaczy¢ jak czesto Pana/Panig nachodzi kaz-
da z tych mysli lub uczué¢ - niezaleznie od te-
go, czy same zdarzenia wywolujace te mysli s
rzadkie czy czeste: interesuje nas czestosé sa-
mych mysli lub uczuc, a nie czestosc zdarzen,
ktore je wywoluja. Prosimy wpisa¢ liczby symbo-
lizujace Pana/Pani odpowiedzi w wykropkowane
miejsca przy numerach pozycji, np. jesli jakie$
uczucie nachodzi Pana/Panig rzadko prosze wpi-
sac 2, jesli czasami 3 itd. zgodnie z kluczem:

1 2 3 4 5
nigdy rzadko czasami czesto bardzo
czesto
Uwaga:

pozycje zindeksem ,j” skladaja sig na Skale Rumi-
nacji o Sobie, a z indeksem ,.s” na Skale Ruminacji
o Swiecie Spofecznym.

Nie moge uwolni¢ sie od mysli o réznych niegodziwosciach naszego $wiata.
Wyrzucam sobie nieodpowiedni sposéb postepowania w przesziosci

Obawiam sie, ze $wiat podaza w coraz gorszym kierunku.

7Myé\e o zdarzeniach z przeszlosci, ktérych bieg cheiatbym odmienié.
’Myé\e‘ o tym, jak wiele jest na $wiecie cierpieri niewinnych ludzi
| Bolimnie, gdy niektorzy dostaja w zyciu cos,
na co zupetnie sobie nie zasfuzyli

$§ Boleje nad tym, jakimi egoistami jest wigkszos¢ ludzi. $
j Zastanawiam sig, dlaczego nie postapitem inaczej w pewnych sytuacjach. | j
$§ Boli mnie my3l o tym, ze nieuczciwi ludzie sie bogaca. $

’,‘Odfwarzam‘ sobie w myslach wiasny sposob postepowania w przeszlosci.

Wyobrazam sobie co by byto, gdybym inaczej sie zachowat
w pewnych sytuacjach. j

Mysle o tym, jaki niesprawiedliwy jest $wiat e
Na nowo przezywam rozczarowania z przesziosci.

Boli mnie, ze tak wiele niegodziwych ludzi nigdy nie zostaje ukaranych.

| Obracam na rézne strony w swojej glowie to,
co niedawno zrobitem lub powiedziatem. |

J
Powracam myslami do wiasnych postepkdw, ktérych juz nie mozna zmienié.| j
Gnebi mnie mys|, jak wiele podfosci jest na $wiecie $
Trudno mi zaprzesta¢ myslenia o rzeczach, ktdre mi sig nie udaty. j

Smuci mnie, ze ludzie mysla tylko o wiasnym interesie.

Trudno mi opedzic sig od mysli, ze w pewnych sytuacjach
mogfem postapi¢ inacze]. j
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