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PESEL

Pytania zawarte w tej skali dotyczg Twoich mys$li, odczu¢ zwigzanych z doswiadczeniami w ostatnim
miesigcu zdarzeniami. W kazdym pytaniu nalezy wskazac - jak czesto myslates/as i odczuwates/as
w podany sposéb. Mimo znacznych podobienstw sg to rézne pytania i kazde z nich nalezy traktowac
oddzielnie. Najlepiej na kazde pytanie odpowiada¢ w miare szybko, wybierajgc te odpowiedz, ktéra
wydaje sie najbardziej trafna. Przy kazdym pytaniu nalezy zaznaczy¢ odpowiednig cyfre od 0 do 4,
zgodnie z podanym ponizej znaczeniem:

0 - nigdy 1 -prawie nigdy 2 -czasem 3 - dos¢ czesto 4 - bardzo czesto

1 Jak czesto w ciggu ostatniego miesigca bytes/as zdenerwowany/a, 0 1.213 4
poniewaz zdarzyto sie co$ niespodziewanego?
Jak czesto w ciggu ostatniego miesigca czutes/as, ze wazne sprawy w

2 A SR ) 0|1, 2|34
Twoim zyciu wymykajg ci sie spod kontroli?

3 Jak czesto w ciggu ostatniego miesigca odczuwates/as zdenerwowanie i 0 1.2134
napiecie?
Jak czesto w ciggu ostatniego miesigca bytes/as przekonany/a, ze jestes

4 . 9 . . . , 0|1, 234
w stanie poradzic¢ sobie z problemami osobistymi?

5 |Jak czesto w ciggu ostatniego miesigca czutes/as, ze sprawy uktadajg? 0 1/2,3|4
Jak czesto w ciggu ostatniego miesigca stwierdzites$/as, ze nie radzisz

6 . 0 . . 0|1, 234
sobie ze wszystkimi obowigzkami?
Jak czesto w ciggu ostatniego miesigca potrafites/as opanowac swoje

7 B 0|1, 234
rozdraznienie?
Jak czesto w ciggu ostatniego miesigca czutes/as, ze wszystko ci

8 . 0|1, 234
wychodzi?
Jak czesto w ciggu ostatniego miesigca ztoScites/as sie poniewaz nie

9 A : 0|1, 234
miates$/as wptywu na to co sie zdarzyto?
Jak czesto w ciggu ostatniego miesigca czutes/as, ze nie mozesz

10 . . o 0|1, 234
przezwyciezy¢ narastajgcych trudnosci?

Dodatkowe pytanie do PSS-10

11 |Najwiekszym zagrozeniem psychologicznym w miejscu pracy jest:

A. Presja czasu lub nadmierne obcigzenie iloscig pracy

B. Przemoc lub zagrozenie przemocg oraz nekanie lub zastraszanie
C. Stres zwigzany z mozliwoscig utraty pracy w najblizszym czasie
D. inne: sprecyzu,.....




