Resilience Scale-25 (RS-25)

Pseudonim........coocevernienneereeene Wiek............. Ple¢ K M

Przeczytaj kazde ze zdan znajdujacych sie ponizej i okresl, wybierajac odpowiednig cyfre, w jakim stopniu odnosi sie ono do
Ciebie. Zakresl:

1. gdy sic ZDECYDOWANIE NIE ZGADZASZ SIE lub gdy to stwierdzenie jest catkowicie nietrafne,

2. lub 3. gdy sie NIE ZGADZASZ lub gdy to stwierdzenie jest raczej nietrafne,

4. gdy NIE MASZ ZDANIA lub nie mozesz sie zdecydowact, lub tez to stwierdzenie jest rownie trafne jak nietrafne, lub gdy
jest neutralne dla Ciebie,

5. lub 6. gdy sie ZGADZASZ lub gdy to stwierdzenie jest raczej trafne,

7. gdy sie ZDECYDOWANIE (TAK) ZGADZASZ SIE lub gdy to stwierdzenie jest catkowicie trafne.

1. | Kiedy co$ zaplanuije, realizuje to do korica 1234567
2. | W sytuacji trudnej zazwyczaj radze sobie w taki czy inny sposob 1234567
3. | Polegam na sobie bardziej niz na innych 1234567
4. | Zainteresowania sq dla mnie wazne 1234567
5. | Moge by¢ zdany/a sam na siebie, jesli musze 1234567
6. | Jestem dumnaly z moich dotychczasowych osiagnie¢. 1234567
7. | Zazwyczaj podchodze do spraw ze spokojem 1234567
8. | Lubig siebie 1234567
9. | Potrafie radzi¢ sobie z wieloma rzeczami na raz 1234567
10. | Jestem osobg zdeterminowang 1234567
11. | Rzadko zastanawiam si¢, jaki jest w ogdle sens tego wszystkiego 1234567
12. | Przyjmuje to co przyniesie dzien 1234567
13. | Radze sobie w trudnych chwilach, poniewaz doswiadczytem/am ich wczesniej 1234567
14. | Jestem samo-zdyscyplinowany/a 1234567
15. | Mam swoje zainteresowania 1234567
16. | Zazwyczaj znajduje jakis powdd do Smiechu 1234567
17. | Moja wiara w siebie pomaga mi przetrwac cigzkie chwile 1234567
18. | W nagtych sytuacjach ludzie z reguty moga na mnie polegac 1234567
19. | Przewaznie potrafie spojrze¢ na sytuacje na kilka sposobow 1234567
20. | Czasem robie rzeczy niezaleznie czy tego chce, bo wiem, jak wazne jest 1234567
zakonczenie tego co zaczatem robi¢
21. | Moje zycie ma znaczenie 1234567
22. | Nie skupiam sie na wydarzeniach na ktére nie mam wptywu bo wiem, ze nie moge 1234567
ich zmieni¢
23. | Kiedy jestem w trudnej sytuacji, zazwyczaj znajduje z niej wyjscie. 1234567
24. | Mam wystarczajaco energii, zeby zrobi¢, co musze 1234567
25. | Nie przejmuije sie tym ze kto$ mnie nie lubi 1234567
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