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Self Starting Program

Zestaw narzedzi do
badania poziomu
kompetencji radzenia
sobie ze stresem




Zestaw narzedzi do badania poziomu kompetencji radzenia sobie ze stresem
Metoda Self Starting

Kwestionariusz stuzy do przesiewowego badania poziomu i rodzaju stresu u mtodziezy w wieku szkolnym
(11-19 lat). Sktada sie czterech czesci, pierwszej - przeznaczonej do oceny stanu emocjonalnego, drugiej -do
badania samooceny, trzeci -do pomiaru objawéw fizjologicznych stresu, czwarty do okreslenia rodzaju wsparcia
spotecznego.

Kwestionariusz oceny poziomu i rodzaju stresu

Data

Nizej podane sg rozne stwierdzenia. Przy ich pomocy mozna opisac swoje odczucia i stany. Przeczytaj uwaznie
wszystkie ponizsze pytania i odpowiedz jakie zazwyczaj masz odczucia w trudnej sytuacji lub w sytuacji, ktora
aktualnie przezywasz. Zakre$| odpowiedz, ktora najbardziej pasuje do Ciebie. Nie zastanawiaj sie zbyt dtugo nad

odpowiedzig. W przypadku gdy zachcesz zmieni¢ odpowiedz, przekresl odpowiedz niewtasciwg i zakres| wtasciwa.

W ciggu ostatnich 6 miesiecy

Lp. Zawartos¢ merytoryczna Mniej niz Miedzy Miedzy Powyzej

20 razy 21-40 41-70 70
]
1 Zmartwitam/em sie 0 1 2 3
2 Poczutam lek 0 1 2 3
3 Wystraszytam sie 0 1 2 3
4 Wpadtam w panike 0 1 2 3
5 Zdenerwowatam sie 0 1 2 3
6 Zasmucitam sie 0 1 2

7 Poczutam rados¢ 0 1 2 3
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8 Poczutam sie szczesliwa 0 2 3
9 Zraniono moje uczucia 0 2 3
10 Poczutam do siebie sympatie 0 2 3
1 Nie przejetam s,ie,.tym Co.inni myslg czy 0 9 3
mowig 0 mnie
12 Uwierzytam w swoje mozliwosci 0 2 3
13 | Poradzitam sobie w trudnych sytuacjach 0 2 3
14 Obwinitam sie 0 2 3

15 Bolat mnie brzuch z nerwow 0 2 3
16 Bolata mnie gtowa z nerwow 0 2 3
17 Pocity mi sie rece z nerwow 0 2 3
18 Czutam kotatanie serca z nerwow 0 2 3
19 Czutam suchosc w ustach z nerwow 0 2 3
20 Silnie napinatam miesnie z nerwow 0 2 3
21 Ptakatam lub ztoscitam sie z nerwow 0 2 3

Skorzystatam z narzedzi i technik obniza-

gt jacych poziom stresu L 2 :
23 Sama rozwigzatam swoje problemy 0 2 3
24 Dos’wiadczsor[;gg\?vljogéreer;g:einajomych/ 0 9 3
25 Wytadowatam sie na innych 0 2 3
26 W domu czutam sie bezpiecznie 0 2 3
27 W szkole czutam sie bezpiecznie 0 2 3
28 Z problemami zostatam sama 0 2 3
29 Bratam czynny udziat w dyskusjach 0 9 3

klasowych/rozmowach uczniow
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Obliczenia

W przypadku 10 wynikéw zastosowano odwrdocong skale wynikow.

W przypadku pytan :7,8,10,12,13,22,23,26,27,29 nalezy obliczyc:
Zamiast 0" naliczy¢ , 3"
Zamiast, 1" naliczy¢ , 2"
Zamiast , 2" naliczy¢ , 1"
Zamiast , 3" naliczy¢ , 0"

Wyniki:

87 pkt — 55 pkt  Niskie kompetencje radzenia sobie ze stresem

54 pkt - 36 pkt  Srednie kompetencje radzenia sobie ze stresem

35pkt — 16 pkt ~ Wysokie kompetencje radzenia sobie ze stresem

15 pkt = 0 pkt Bardzo wysokie kompetencje radzenia sobie ze stresem

Niskie kompetencje radzenia sobie ze stresem - wyniki wskazujg na state doswiadczanie sytuacji stresujgcych,
niskg samoocene i by¢ moze poczucie krzywdy i wyobcowania. Stan napiecia utrzymuje sie dtugo. Skutkiem
przewlektego stresu jest doswiadczanie silnych, negatywnych objawow fizjologicznych, emocjonalnych i wycofania
spotecznego. Stres dziata destrukcyjnie, osoba nie korzysta z zasobow wiasnych ani wsparcia otoczenia. Wykazuje
niski zasob kompetencji spotecznych oraz brak znajomosci technik i narzedzi relaksacyjnych, redukujgcych poziom
stresu, wspierajgcych budowanie poczucia pewnosci siebie i wtasnej wartosci. Ten stan stwarza ryzyko chordb
somatycznych, psychicznych oraz alienacji spoteczne;.

Wymaga natychmiastowego wsparcia specjalistycznego i konsultacji pedagogiczno - psychologicznej. Srednie
kompetencje radzenia sobie ze stresem - wyniki wskazujg na czeste doswiadczanie sytuacji stresujgcych, wahan
poczucia wtasnej wartosci i samooceny. Stan napiecia wystepuje czesto. Skutkiem tego moze by¢ pojawienie
sie chronicznego stresu, ktory prowadzi do silnych objawdw somatycznych. Stres dziata destrukcyjnie, osoba nie
korzysta w petni z zasobow wiasnych. Wykazuje niski zasob kompetencji spotecznych i brak znajomosci technik
i narzedzi relaksacyjnych, redukujgcych poziom stresu, wspierajgcych budowanie poczucia pewnosci siebie
i wtasnej wartosci. Ten stan moze doprowadzi¢ do pojawienie sie chordb.
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Numer pytania Punktacja rzeczywista Punktacja odwrdcona Nowa punktacja
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Competences and framework for social system youth workers.

Notatki
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