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Badanie odpornosci psychicznej

Witaj,
Zapraszamy Cie do wziecia udziatlu w badaniu odpornoéci psychicznej, ktéra jest wazna
zdolnoscia kazdego cztowieka, dzieki ktorej radzi sobie z wyzwaniami, presja |
trudnosciami. Badanie, w ktorym za chwile wezmiesz udziat jest dobrowolne i anonimowe,
dlatego wazna jest dla nas Twoja szczero$é w odpowiedziach. W kwestionariuszu nie ma
zlych i dobrych odpowiedzi, liczy sie wytacznie Twéj punkt widzenia.

Nie bedziemy pytac Cie o Twoje dane dotyczgce imienia, nazwiska, peselu, ktdre
jakkolwiek pozwolityby przydzieli¢ odpowiedzi do konkretnej osoby.
Wypetnienie catosci zajmie Ci ok. 20 minut.

Badanie uzyskato pozytywna opinie Komisji Bioetycznej Akademii Wychowania
Fizycznego w Katowicach, co potwierdza jego zgodnosé z obowigzujgcymi standardami

etycznymi. Udziat uczniow jest catkowicie anonimowy i bezpieczny.

Petna informacja o badaniu znajduje sie na stronie niemozliwego.pl/badanie

biuro@fundacjaulica.pl Przetgcz konto &
3 Nieudostepnione

* Wskazuje wymagane pytanie



Ptec *

O Mezczyzna
O Kobieta

O Nie chce podawaé

Zaznacz rok, w ktorym sie urodzites/tas *

O 2015
O 2014
O 2013
O 2012
O 20m
O 2010
O 2009
O 2008
(O 2007



Nazwa szkoty, do ktdrej uczeszczasz

Wopisz petng nazwe szkoty, jej numer i miejscowosc, bez podawania patrona
szkoty
np. Szkota Podstawowa nr 1 w Katowicach

Twoja odpowiedZ

Do ktorej klasy chodzisz? *

Wopisz cyfre i litere, jezeli, klasa jg posiada
np. Chodze do klasy siédmej B, WPISUJE: 7B

Twoja odpowiedz

Dalej Wyczyse formularz
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Badanie odpornosci psychicznej

biuro@fundacjaulica.pl Przetacz konto )
Eg MNieudostgpnione

* Wskazuje wymagane pytanie

Ludzie réznie zachowujg sie w trudnych sytuacjach. Wskaz odpowiednig

cyfre, wybierajgc jedng odpowiedz w jakim stopniu kazde ze stwierdzen odnosi sie
do Ciebie. Poszczegdlne cyfry oznaczajg.

0 - zdecydowanie nie (Zdecydowanie sie to do mnie nie odnosi)

1 - raczej nie (Raczej sie to do mnie nie odnosi)
2 - trudno powiedzieé (Trudno powiedziec, czy to sie do mnie odnosi)
3 - raczej tak (Raczej sie do mnie odnosi)

4 - zdecydowanie tak (Zdecydowanie sie to do mnie odnosi)



1. Potrafie radzi¢ sobie nawet z najwiekszymi trudnosciami. *

O 0 - zdecydowanie nie

O 1- raczej nie

O 2 - ani tak, ani nie / trudno powiedzieé
O 3 - raczej tak

(O 4-zdecydowanie tak

2. We wszystkim, co robie staram sie odnalezé pozytywne strony. *

O 0 - zdecydowanie nie

O 1- raczej nie

O 2 - ani tak, ani nie / trudno powiedzieé
(O 3-raczejtak

(O 4-zdecydowanie tak



3. Potrafie dostrzegac zabawne strony wydarzen, z ktérymi mam do czynienia. *

(O 0-zdecydowanie nie

O 1- raczej nie

O 2 - ani tak, ani nie / trudno powiedzieé
(O 3-raczejtak

(O 4-zdecydowanie tak

4. 7 reguly zmierzam prosto do celu. *

O 0 - zdecydowanie nie

O 1- raczej nie

O 2 - ani tak, ani nie / trudno powiedzieé
O 3 -racze] tak

(O 4-zdecydowanie tak



5. Podejmuje wysitki poradzenia sobie bez wzgledu na 1o, jak trudny jest problem. *

O 0 - zdecydowanie nie

O 1- raczej nie

O 2 - ani tak, ani nie / trudno powiedziec
O 3 - raczej tak

(O 4-zdecydowanie tak

6. Nie poddaje sie nawet, gdy sytuacja wyglada beznadziejnie. *

O 0 - zdecydowanie nie

O 1- raczej nie

O 2 - ani tak, ani nie / trudno powiedziec
O 3 - raczej tak

(O 4-zdecydowanie tak



7. W sytuacjach stresowych koncentruje sie i mysle jasno. *

O 0 - zdecydowanie nie

O 1- raczej nie

O 2 - ani tak, ani nie / trudno powiedzieé
(O 3-raczejtak

(O 4-zdecydowanie tak

8. Uwazam sie za silng osobe. *

O 0 - zdecydowanie nie

O 1- raczej nie

O 2 - ani tak, ani nie / trudno powiedzieé
O 3 - raczej tak

O 4 - zdecydowanie tak

9. W sytuacjach trudnych radze sobie z nieprzyjemnymi odczuciami. *

O 0 - zdecydowanie nie

O 1-raczej nie

O 2 - ani tak, ani nie / trudno powiedziec
O 3 -raczej tak

(O 4-zdecydowanie tak



10. Podejmuje zdecydowanie wysitki, zeby osiggnac cel. *

(O 0-zdecydowanie nie

O 1- raczej nie

O 2 - ani tak, ani nie / trudno powiedziec
O 3 - raczej tak

(O 4-zdecydowanie tak

11. Z poniesionych niepowodzen i porazek potrafie wyciagngc wnioski na
przysztosc.

O 0 - zdecydowanie nie

O 1- raczej nie

O 2 - ani tak, ani nie / trudno powiedzieé
(O 3-raczejtak

(O 4-zdecydowanie tak

12. Zycie bez wzgledu na przeszkody i trudnosci, uwazam za ekscytujace. *

O 0 - zdecydowanie nie

O 1- raczej nie

O 2 - ani tak, ani nie / trudno powiedziec
O 3 -racze] tak

O 4 - zdecydowanie tak



13. Kiedy cos zaplanuje, wykonuje to od poczatku do konca. *

O 0 - zdecydowanie nie

O 1- raczej nie

O 2 - ani tak, ani nie / trudno powiedziec
O 3 - raczej tak

(O 4-zdecydowanie tak

14. Potrafie sie zmierzy¢ z kilkoma sprawami rownoczesnie. *

O 0 - zdecydowanie nie

O 1- raczej nie

O 2 - ani tak, ani nie / trudno powiedziec
O 3 -raczej tak

(O 4-zdecydowanie tak

15. Jestem otwarty/a na nowe doswiadczenia. *

O 0 - zdecydowanie nie

O 1- raczej nie

O 2 - ani tak, ani nie / trudno powiedziec
O 3 -raczej tak

(O 4-zdecydowanie tak



16. Nawet w trudnej sytuacji znajduje cos, z czego mozna sie posmiac. *

O 0 - zdecydowanie nie

O 1- raczej nie

O 2 - ani tak, ani nie / trudno powiedziec
(O 3-raczejtak

(O 4-zdecydowanie tak

17. Gdy jestem w trudnej sytuacji, zazwyczaj znajduje rozwigzanie. *

O 0 - zdecydowanie nie

O 1- raczej nie

O 2 - ani tak, ani nie / trudno powiedziec
(O 3-raczejtak

(O 4-zdecydowanie tak

18. Mam wystarczajgco duzo energii, aby zrobi¢ to, co mam do zrobienia. *

0 - zdecydowanie nie
1- raczej nie
2 - ani tak, ani nie / trudno powiedziec

3 -raczej tak

OO O0OO0O0

4 - zdecydowanie tak



Ocen na ile ponizsze elementy mogg pomagac Ci w radzeniu sobie w trudnych
sytuacjach? Nawet jezeli ich nie posiadasz pomysl, czy gdybys je miat bytby

pomocne?

- zdecydowanie by mi to nie pomagato

- raczej by mi to nie pomagato

- trudno powiedzie¢, czy by mi to pomagato
- raczej by mi to pomagato

- zdecydowanie by mi to pomagato

B o a O

1. Pomogtoby mi, ze gdy dzieje sie cos trudnego, mam osobe, kidra potrafl *
Znalez¢ we mnie cos dobrego i mi o tym powie.

(O 0-zdecydowanie nie

O 1- raczej nie

O 2 - ani tak, ani nie / trudno powiedziec
O 3 -raczej tak

(O 4-zdecydowanie tak

2. Pomogtoby mi to, ze mam kogos, kto docenia moje starania. *

O 0 - zdecydowanie nie

O 1- raczej nie

(O 2-anitak, ani nie / trudno powiedzie¢
(O 3-raczejtak

(O 4-zdecydowanie tak



3. Pomogtoby mi to, Zze mam kogos, kto interesuje sie moim punktem widzenia. *

O 0 - zdecydowanie nie

O 1- raczej nie

O 2 - ani tak, ani nie / trudno powiedziec¢
O 3 -raczej tak

(O 4-zdecydowanie tak

4. Pomogtoby mi to, ze mam kogos, kto nawet jak zrobie cos ztego daje mi
szanse to naprawic.

O 0 - zdecydowanie nie

O 1- raczej nie

O 2 - ani tak, ani nie / trudno powiedziec¢
O 3 - raczej tak

(O 4-zdecydowanie tak

5. Pomogtoby mi to, ze mam kogos, kto wierzy w mdj sukces i mi o tym mowi. *

O 0 - zdecydowanie nie

O 1- raczej nie

O 2 - ani tak, ani nie / trudno powiedziec¢
O 3 - raczej tak

O 4 - zdecydowanie tak



6. Pomogtoby mito, Ze mam kogos, kto zacheca mnie do tego by marzygc. *

O 0 - zdecydowanie nie

O 1- raczej nie

O 2 - ani tak, ani nie / trudno powiedzieé¢
(O 3-raczejtak

O 4 - zdecydowanie tak

7. Pomogtoby mi to, ze mam kogos, kto potrafi by¢ przy mnie gdy czuje sie *
smutny, zty, rozczarowany

O 0 - zdecydowanie nie

(O 1-raczej nie

O 2 - ani tak, ani nie / trudno powiedziec
O 3 - raczej tak

(O 4-zdecydowanie tak



8. Pomogtoby mi to, ze mam kogos, kto gdy pojawia sie problem pyta mnieo  *
Zdanie jak go rozwigzac i pozwala mi tak zrobic.

O 0 - zdecydowanie nie

o 1- raczej nie

O 2 - ani tak, ani nie / trudno powiedziec
O 3 -raczej tak

(O 4-zdecydowanie tak

9. Pomogtoby mi to, ze mam kogos, kto pyta mnie jak bedziemy swietowac, gdy *
juz uda mi sie pokonac jakas trudnosc.

O 0 - zdecydowanie nie

O 1- raczej nie

o 2 - ani tak, ani nie / trudno powiedziec
O 3 -raczej tak

(O 4-zdecydowanie tak



10. Pomogtoby mito, ze mam kogos, kto pyta mnie o to, co bede miec z tego, ze *
cos zrobie.

(O 0-zdecydowanie nie

O 1- raczej nie

O 2 - ani tak, ani nie / trudno powiedziec
O 3 -raczej tak

(O 4-zdecydowanie tak

11. Pomogtoby mito, ze mam kogos, komu moge ufac, bo wiem, ze bedzie przy *
mnie.

O 0 - zdecydowanie nie

O 1- raczej nie

O 2 - ani tak, ani nie / trudno powiedziec
O 3 -raczej tak

(O 4-zdecydowanie tak



12. Pomogtoby mi to, ze mam kogos kio uczy mnie jak budowac plan na *
porazki.

O 0 - zdecydowanie nie

O 1- raczej nie

O 2 - ani tak, ani nie / trudno powiedziec
O 3 -raczej tak

(O 4-zdecydowanie tak

13. Pomogtoby mito, ze mam miejsce, w kiorym moge dzieli¢ sie z innymi tym *
czego sie nauczytem(tam), czego dokonatem(tam).

O 0 - zdecydowanie nie

O 1- raczej nie

O 2 - ani tak, ani nie / trudno powiedziec
O 3 -raczej tak

(O 4-zdecydowanie tak



14. Pomogtoby mi to, ze mam kogos kio docenia mate kroki, a nie tylko *
osiggniecie celu.

O 0 - zdecydowanie nie

o 1- raczej nie

O 2 - ani tak, ani nie / trudno powiedziec
O 3 -raczej tak

(O 4-zdecydowanie tak

15. Pomogtoby mito, Ze mam kogos, kto pozwala mi pytac gdy czegos nie *
wiem.

O 0 - zdecydowanie nie

O 1- raczej nie

o 2 - ani tak, ani nie / trudno powiedziec
O 3 -raczej tak

(O 4-zdecydowanie tak



16. Pomogtoby mi to, ze mam kogos, przy kim moge mowic o swoich
potrzebach.

O 0 - zdecydowanie nie

O 1- raczej nie

O 2 - ani tak, ani nie / trudno powiedziec
(O 3-raczejtak

(O 4-zdecydowanie tak

Wstecz Dalej Wyczysc formularz




Zycie kazdego z nas wyglada inaczej. Wskaz odpowiednig cyfre, wybierajgc jedng
odpowiedz w jakim stopniu kazde ze stwierdzen odnosi sie do Ciebie.

Poszczegolne cyfry oznaczajg

0
1
2
3
4

- zdecydowanie nie (Zdecydowanie sie to do mnie nie odnosi)

- raczej nie (Raczej sie to do mnie nie odnosi)

- trudno powiedzie¢ (Trudno powiedzieé, czy to sie do mnie odnosi)

- raczej tak (Raczej sie do mnie odnosi)

- zdecydowanie tak (Zdecydowanie sie to do mnie odnosi)

To opowiesé o Tobie, tu nie ma ZLYCH | DOBRYCH odpowiedzi KAZDA jest tak samo
cenna.

Przestrzenie wsparcia, ktérych doswiadczam w mojej szkole:

1. W mojej szkole sg miejsca, w ktorych mozna spokojnie odpoczac i wyciszyé  *
sie.

O 0 - zdecydowanie nie

O 1- raczej nie

O 2 - ani tak, ani nie / trudno powiedziec¢
(O 3-raczejtak

(O 4-zdecydowanie tak



2. Mam w szkole osobe dorostg (nauczyciela, pedagoga, wychowawce), z ktorg  *
moge SZCZerze porozmawiac.

(O 0-zdecydowanie nie

O 1-raczej nie

O 2 - ani tak, ani nie / trudno powiedziec
O 3 -raczej tak

O 4 - zdecydowanie tak

3. W naszej klasie wystarczajgco duzo sie méwi o emocjach, uczuciach. *

O 0 - zdecydowanie nie

O 1- raczej nie

O 2 - ani tak, ani nie / trudno powiedzie¢
O 3 -racze] tak

(O 4-zdecydowanie tak

4. W naszej klasie wystarczajgco duzo sie mowi o mocnych stronach uczniow. *

O 0 - zdecydowanie nie

O 1- raczej nie

O 2 - ani tak, ani nie / trudno powiedziec
O 3 - raczej tak

O 4 - zdecydowanie tak



5. W szkole sg zajecia lub aktywnosci, ktore pomagajg mi lepiej radzi¢ sobie z *
emocjami i stresujgcymi sytuacjami.

O 0 - zdecydowanie nie

O 1- raczej nie

O 2 - ani tak, ani nie / trudno powiedziec
O 3 -racze] tak

(O 4-zdecydowanie tak

6. W szkole czuje sie akceptowany(a) i szanowany(a). *

(:) 0 - zdecydowanie nie

(O 1-raczej nie

O 2 - ani tak, ani nie / trudno powiedziec
O 3 -racze] tak

(O 4-zdecydowanie tak

7. Moinauczyciele, wspierajg mnie i motywujg do pracy. *

O 0 - zdecydowanie nie

O 1- raczej nie

O 2 - ani tak, ani nie / trudno powiedziec
(O 3-raczejtak

(O 4-zdecydowanie tak



8. Czuje sie lubiany(a) w gronie swoich rowiesnikow. *

O 0 - zdecydowanie nie

O 1- raczej nie

(O 2-anitak, ani nie / trudno powiedzieé
O 3 - raczej tak

(O 4-zdecydowanie tak

Przestrzenie wsparcia, ktérych doswiadczam w moim srodowisku poza szkota:

9. W mojej okolicy (osiedlu, wsi, dzielnicy) jest miejsce, gdzie moge bezpiecznie *
spedzac czas z innymi.

O 0 - zdecydowanie nie

O 1- raczej nie

O 2 - ani tak, ani nie / trudno powiedziec
(O 3-raczejtak

(O 4-zdecydowanie tak



10. Znam miejsce w poblizu, gdzie moge rozwija¢ swoje zainteresowania (np.
dom kultury, klub sportowy, harcerstwo itp.).

O 0 - zdecydowanie nie

O 1- raczej nie

O 2 - ani tak, ani nie / trudno powiedzieé¢
O 3 -racze tak

(O 4-zdecydowanie tak

11. W trudnych chwilach wiem, gdzie moge uzyskac pomoc. *

O 0 - zdecydowanie nie

(O 1-raczej nie

O 2 - ani tak, ani nie / trudno powiedzieé
O 3 -racze tak

(O 4-zdecydowanie tak

12. 0 mojej rodzinie moge powiedziec, ze czuje sie w niej kochany(a). *

O 0 - zdecydowanie nie

O 1- raczej nie

O 2 - ani tak, ani nie / trudno powiedzieé
O 3 - raczej tak

(O 4-zdecydowanie tak



13. W trudnych sytuacjach zawsze moge liczyc¢ na kogos z mojej rodziny. *

O 0 - zdecydowanie nie

O 1- raczej nie

O 2 - ani tak, ani nie / trudno powiedzie¢
O 3 -racze tak

(O 4-zdecydowanie tak

Moja przestrzen samopoczucia i radzenie sobie.

14. Gdy jestem smutny/a, wiem, co moge zrobic, zeby poczuc sie lepigj. *

O 0 - zdecydowanie nie

O 1- raczej nie

O 2 - ani tak, ani nie / trudno powiedziec¢
O 3 -racze tak

(O 4-zdecydowanie tak



15. Mam swoj sposob na radzenie sobie ze stresem. *

(O 0-zdecydowanie nie

O 1- raczej nie

O 2 - ani tak, ani nie / trudno powiedzieé
(O 3-raczejtak

o 4 - zdecydowanie tak

16. Potrafie mowic¢ "nie", gdy ktos proponuje cos, co mi nie odpowiada *

(O 0-zdecydowanie nie

O 1- raczej nie

(O 2-anitak, ani nie / trudno powiedziec
O 3 -raczej tak

o 4 - zdecydowanie tak

17. llos¢ szkolnych obowigzkow jest wtasciwa, czuje, ze nadgzam. *

O 0 - zdecydowanie nie

O 1- raczej nie

O 2 - ani tak, ani nie / trudno powiedziec¢
O 3 - raczej tak

(O 4-zdecydowanie tak



18. Czesto czuje sie spokojny, bez napiecia, moje ciato jest odprezone. *

O 0 - zdecydowanie nie
1- raczej nie
2 - anitak, ani nie / trudno powiedziec

3 -racze] tak

O O OO

4 - zdecydowanie tak

19. Akceptuje siebie takim, jakim jestemn / takg jakg jestem. *

0 - zdecydowanie nie
1- raczej nie
2 - ani tak, ani nie / trudno powiedziec

3 -raczej tak

O O OO0 O

4 - zdecydowanie tak

20. Czuje, ze mam wplyw na swoje zZycie. *

0 - zdecydowanie nie
1- raczej nie
2 - anitak, ani nie / trudno powiedziec

3 -racze] tak

O O OO0O0

4 - zdecydowanie tak



M3

1. Potrafie odpoczywac i sie relaksowac. *

0 - zdecydowanie nie

1- raczej nie

2 - ani tak, ani nie / trudno powiedzieé
3 -raczej tak

4 - zdecydowanie tak

OO OO0O0

M

2. Mam swoje hobby, wtasne zainteresowanie poza obowigzkami szkolnymi. *

0 - zdecydowanie nie
1- raczej nie
2 - ani tak, ani nie / trudno powiedzieé

3 -raczej tak

O OO O0O0O

4 - zdecydowanie tak

[

3. Czesto czuje sie wdzieczny(a) i doceniam to co mam. *

0 - zdecydowanie nie
1- raczej nie
2 - ani tak, ani nie / trudno powiedziec

3 -raczej tak

O OO O0O0

4 - zdecydowanie tak



Jezeli masz jeszcze site | ochote odpowiedz na trzy ostatnie pytania otwarte

dotyczgce twoich potrzeb i propozycji, ktére pokazg jak najlepiej sie o nie troszczyc.

Pytanie otwarte nie sg obowigzkowe i jednoczesnie moga pokazac cos najwazniejszego -
Twdj punkt widzenia.

1. Co w Twojej szkole najbardziej pomaga Ci, aby czuc sie dobrze?

Twoja odpowiedZ

2. Co chciatbys/chciatabys, zeby dorosli (nauczyciele, rodzice, opiekunowie) lepigj
rozumieli na temat emocji dzieci i mtodziezy?

Twoja odpowiedz

3. Jakbys chciat/ata, aby dorosli wspierali Cie kiedy przezywasz silne emocje?

Twoja odpowiedz

Wstecz m Wyczysc formularz



