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R. Schwarzer, M. Jerusalem, Z. Juczynski
Wersja polska GSES
Wydanie drugie

Ponizej przedstawiono kilka stwierdzen odnoszacych si¢ do réznych cech osobistych.
Po przeczytaniu kazdego stwierdzenia nalezy zdecydowaé, czy w stosunku do ciebie sa one

wiek ple¢c M K data badania

prawdziwe czy falszywe.
Poszczegélne punkty skali oznaczaja:

1-NIE 2-raczejNIE 3 -raczej TAK 4-TAK

10.

. Z tatwoscia potrafie trzymac sie swoich celéw i je osiagac

. Zawsze jestem w stanie rozwiazac trudne problemy, jesli tylko

wystarczajaco sie postaram

. Nawet, gdy ktos mi sie sprzeciwia, jestem w stanie znalez¢ sposob

na osiaggniecie tego, czego chce

. Jestem przekonany, ze skutecznie poradzitbym sobie

z nieoczekiwanymi wydarzeniami

. Dzieki swojej pomystowosci i zaradnosci wiem, jak poradzié sobie

Z nieprzewidzianymi sytuacjami

. Jestem w stanie rozwiazac wiekszosc¢ problemow, jesli tylko

wloze w to odpowiednio duzo wysitku

. Kiedy zmagam sie z przeciwnosciami, jestem w stanie zachowac
spokoj, gdyz moge polegac na swoich umiejetnosciach radzenia sobie . .

. Kiedy zmagam sie z jakims problemem, to zazwyczaj jestem

w stanie znalez¢ kilka sposobow jego rozwiazania

jak z nich wyjsé

Zazwyczaj jestem w stanie poradzic sobie z tym, co mnie spotyka . . ..

PWS sten
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. Gdy mam klopoty, to zazwyczaj jestem w stanie wymysli¢ sposob,

.....................................

Poiskiego Towarzystwa Psychologicznego Sp.z0.0.
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K. A. Wallston, B. S .Wallston i R. DeVellis
MHLC - wersja A
Adaptacja: Z. Juczynski

.............................................................. wiek ............ple¢ M K databadania...........cccoorrunnce

Skala przedstawia poglady réznych ludzi na pewne istotne zagadnienia zwiazane ze zdrowiem.
Kazde stwierdzenie wyraza poglad, z ktérym mozna si¢ zgodzi¢ lub nie. Chodzi tu o osobiste
przekonanie i nie ma tu odpowiedzi ani dobrych ani ztych. Wazne jest, aby odpowiada¢ zgodnie
z wlasnymi przekonaniami, a nie z tym — co powinno si¢ sadzic.

Obok znajduja si¢ odpowiedzi od ,,zdecydowanie nie zgadzam si¢” (1) — do ,,zdecydowanie
zgadzam sie” (6). Przy kazdym zdaniu nalezy otoczy¢ kétkiem liczbe, ktéra wyraza wiasciwy
stopien zgody. Nalezy poda¢ jedng odpowiedz dla kazdego stwierdzenia. Poszczeg6lne liczby
oznaczaja:

NIE W pewnym w matym w matym W pewnym TAK
zdecydowanie stopniu stopniu stopniu stopniu zdecydowanie
nie zgadzam si¢ | nie zgadzam si¢ | nie zgadzam si¢ | zgadzamsie | zgadzamsi¢ | zgadzam sig
1 2 3 4 5 6

1. Kiedy choruje, to od mojego zachowania zalezy, jak szybko

WY Z O OWI )0 e i ys oyt s ot ool o rotatesser ot do A 00 s oa o o 1
2. Jezeli mam zachorowac, to zachoruje niezaleznie od tego, co zrobig .. .. 1 2
3. Utrzymywanie regularnych kontaktéw z lekarzem jest najlepszym

sposobemiunikniecia choroby. - i o s e N e s 1283584 5 86
4. Wiekszos¢ tego, co wptywa na moje zdrowie, zdarza sie przez

[ e e L i A e s ) Y S T o eSO L e G 8 8 o B S S R 1852883 45316
5. Kiedy tylko poczuje sig Zle, konsultuje sie z lekarzem . ... ............ 1
6. Ja sam decyduje o SWOIMm zdrowiu . . . .. .......couiiiinarin.n 123 W4 S5 86
7. Inni ludzie (np. lekarze, pielegniarki, rodzina, przyjaciele) maja

wplyw na to, czy zachoruje, czy pozostang zdrowy .................. 1157203 4 56
8. Kiedy chorujg, wina lezy po mojejstronie . ......................... 1 2 3 4 5 6
9. To, jak szybko wyzdrowieje, zalezy w duzym stopniu od szczescia . . . . . . 123 4 5 6

10. Lekarze decydujg o moim zdrowiu .............. ol S 41 s e A A2 0384 5586
Prosze odwréci¢ kartke
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KWESTIONARIUSZ CISS
Norman S. Endler & James D. A. Parker

IO D VIR0 et e e ataa aoes e s et dnsnanasa¥snsoaeenmsnsases Wiek' . bessistennes Plet;: icviiasiaviniries
Wyksztalcenie ..........cccoeurirunen. ZAWOA I wosreereemontirassanseacs Data badania: . S e rerisses

INSTRUKCJA: ponizsze zadania opisuja rozne reakcje ludzi na trudne, przykre, stresujace
sytuacje. Zakre$l kotkiem jedna z cyfr od 1 do 5 przy kazdym stwierdzeniu. Okre$l w ten
sposob, jak bardzo angazujesz si¢ w te czynnosci, gdy znajdziesz si¢ w trudnej, przykrej, stre-
sujgcej sytuacji.

1 - nigdy
2 - bardzo rzadko
3 - czasami
4 - czgsto
5 - bardzo czgsto
1. Lepiej planuj@ SWOJ CZaS . . . .. ccvovviiieit e 16234 5
2. Koncentruje sie na problemie i zastanawiam sig, jak moge go rozwigzaC....... 15522345
3. Mysle o czasach gdy bylomilepiej .. ...........oooiiiiiiiiiiiina. 1123495
4. Staram sie przebywac z innymiludzmi .. ......... ... ... O TR B! 1225345
5. Oskarzam sig 0 zwlekanie . ..............eeiiiiiiiiiiiiiiiiia e 1-2:8:4 5
6. Robig to, co uwazam za Najlepsze . . . .. ......oiici i 4: 284 5
7. Jestem skupiony(a) na swoich dolegliwosciach fizycznych .................. 19:2(535405
8. Winig siebie, ze wpadiem(am) w takg sytuacje ..............o.oiiiiiiits 10 25235 455
9. Wiécze sigposklepach ..............o.oooinnn A sttt g 12421413745
10. Ustalam, co w danej sytuaciji jest najwazniejsze ....................o. .. 123 435
11. StAramM SIQ ZASNAE . ... ..ot vheuunanan i shi e e e e 52539455
12. Objadam sig UlUDIONG POLFAWE . . .« . .. wovv i rtane s s 123435
13. Niepokoje sie, Zze sobie nie poradzg ....................cioiiaaiaiannn 12345
14, Staje sig bardzo napigty(a) . . . . .. ... .iii i e 1 23 4.5
15. Mysle o tym, jak rozwiazywatem(am) podobne problemy w przesziosci ........ 12345
16. Wmawiam sobie, ze to w rzeczywistosci nie dzieje siemnie . . ............... 1 203" 45
17. Winie siebie, Ze zbyt sie tym przejmuje .. .........ccooveiiiiiii s 45243 4355
18.1de co$ ZjeSE NamiesSCie . . . .. .. .vvve it 123 45
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19. Staje sie bardzo przygnebiony(a) . . .. ... 12345
20, KUPUJ@ 'SODIB COS . .. .o vonvionemtineisaaisiobiomaisbaalobionuanin nanseenes AN283 5455
21. Wyznaczam sobie kierunek dziatania i postgpuje zgodnie Znim ......ccooene 12345
22. Obwiniam siebie za to, Ze niewiem co Zrobi€ . ...........coooveaiiaeeen 12345
23.100 810 ZADAWIE . .. ..o h v s h v e e s s e e AN253 0415
24, Staram si@ ZrozumieE SYtUACIQ . . . ... oot 42243 445
25, “Zastygam w bezruchu" i nie wiem COZrobi€ . . ... ... .covrnernnaeneen e 4-2::3:4:-5
26. Podejmuje natychmiast wiasciwe dzialanie . . ...........coocnvinerrienns 412345
27. Analizuje sytuacje | ucze sig na wiasnych blgdach , . ........ocovvrnenncieee 1:2.3 4.5
28. Zaluje, ze nie moge zmieni¢ tego co sig stalo, lub tego,

co odczuwalem(am) W ZWIazku ZIym . ......cooieiiiinne s 1::2° 354425
29. Odwiedzam Przyjacield ... .........veesieceriairaairr et 1,:2: ;3045
30. Martwig sie, jak sobie Ztym poradzg . . . .........iiiiii i 12345
31. Spedzam czas z bliskg 0SODg . . ... ... iiiiiii i 4022 3545
32. WyChOdZ@ NA SPACEN . ..o« ovvvvnoenrrnnesseanounesctconennnesescses 4523475
33. Wmawiam sobie, Ze to sie nigdy wiecej nie powtorzy . .............coeaeen. 1525345
34. Skupiam sie na swoich ogéinychbrakach . . .............oovuvvneennnen Jie2 3 d S
35. Rozmawiam z kim$, kogo rady sobiecenig . . .. ........ociiiiiiiiiiaan 1528375405
36. Analizuje problem zanim zaczne dziafaC . . . ... ... e 172 23145
37. Dzwonie do kolegi lub kolezanki . . .. ........covoiiiiraiiiiia it 1 23 45
38. WpadamW ZIOSE .. ......oovriaeeaiiy et i 1°2:.:3:4"5
39. Zmieniam kolejno$¢ spraw do zatatwienia . . . ....... ..o 12345
40.0gladam film . .. .. ...ciiiiit e e 1: 23 4.5
41. Daze do kontrolowania Sytuacji . .........c.c.hieiiiiiiiia i 102434 'S
42. Podejmuje dodatkowy wysitek, aby zatatwiC spraw@ ....................... 1:2:3 4°5
43. Podchodze do problemu Z réznych Stron . . ... .....vuuiiniiiieaaaiian 152539425
44, "Robie sobie wolne”, by uciecod problemu . . ...... ... iiiiiiii 10:2:5374 5
45 Wyladowuj@ SienainnyCh . ...........ciiureieiiieininnnoaaaanaeean 12345
46. Wykorzystuje sytuacje, aby udowodnié, Ze potrafie tego dokona¢ . ........... 121384 5
47. Staram sie tak zorganizowa¢ sprawy, aby zapanowa¢ nad sytuacjq . . ......... 2530425
48.001adam teleWiZJ@ ... ......c.c.iiuniiiie i e e et 12345

Sprawdz, czy ustosunkowales si¢ do wszystkich stwierdzen !
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