Formularz 3.4. Skala Pozytywnych Emocji (opcjonalna)

Ponizsze pytania dotyczg pozytywnych emocji. Przy kazdym pytaniu zaznacz liczbe, ktéra najlepiej oddaje twoje doswiad-

czenia z ostatniego tygodnia.

1.

Jak czesto w ciggu ostatniego tygodnia odczuwates/odczuwatas pozytywne emocje (szczescie, ekscytacje,
radosc itp.)?

0 = Wcale. W ogoéle nie czutem/czutam pozytywnych emocji.

1 = Rzadko. Kilka razy czutem/czutam pozytywne emocje.

2 = Czasami. Mniej wiecej przez potowe czasu czutem/czutam pozytywne emocje.

3 = Czesto. Przez wiekszos¢ czasu czutem/czutam pozytywne emocje.

4 = Stale. Przez caty czas czutem/czutam pozytywne emocje.

Jak silne byly pozytywne emocje odczuwane w ciggu ostatniego tygodnia?

0 = Niewielkie lub brak. Pozytywnych emocji nie byto lub byly ledwie zauwazalne.
1 = tagodne. Pozytywne emocje pozostawaty na niskim poziomie.

2 = Umiarkowane. Pozytywne emocje czasami byly intensywne.

3 = Silne. Pozytywne emocje czesto byty intensywne.

4 = Wyjatkowo silne. Pozytywne emocje byty intensywne przez wiekszos¢ czasu.

Jak czesto w ciaggu ostatniego tygodnia zdarzylo ci sie realizowac zainteresowania lub podejmowac rézne za-

jecia z powodu pozytywnych emocji?

0 = Wecale. Trudno mi byto realizowa¢ zainteresowania i podejmowac zajecia, ktére sprawiaja mi przyjemnos¢, po-
niewaz prawie nie czutem/czutam pozytywnych emocji.

1 = Rzadko. Pozytywne emocje kilka razy pomogty mi w realizacji zainteresowan i podejmowaniu zajec.

2 = Czasami. Pozytywne emocje od czasu do czasu pomagaty mi w realizacji zainteresowan i podejmowaniu zajec.
Jest kilka zaje¢, ktore sprawiajg mi przyjemnosc.

3 = Czesto. Pozytywne emocje czesto pomagajg mi w realizacji zainteresowan i podejmowaniu zaje¢. Moj styl
zycia wyraznie sie zmienit, poniewaz uwzglednitem/uwzglednitam zajecia, ktére sprawiaja mi przyjemnosc.

4 = Przez caly czas. Pozytywne emocje pomagajg mi w realizacji zainteresowan i podejmowaniu niemal wszyst-
kich zaje¢. M¢j styl zycia uwzglednia zajecia, ktore sprawiaja mi najwieksza przyjemnosc.

Jak bardzo w ciggu ostatniego tygodnia pozytywne emocje pomogly ci w wykonywaniu obowigzkéw

w pracy, szkole lub domu?

0 = Wecale. Pozytywne emocje nie pomagajg mi funkcjonowac w pracy/domu/szkole.

1 = Nieznacznie. Pozytywne emocje poprawiaja niektore aspekty mojego funkcjonowania w pracy/domu/szkole.
2 = Umiarkowanie. Pozytywne emocje zdecydowanie przynosza mi wiekszg rados$¢ z wykonywania zadan.

3 = Zdecydowanie. Pozytywne emocje bardzo poprawity mojg zdolnos¢ wykonywania obowigzkéw.

4 = Wyjatkowo. Pozytywne emocje poprawity jako$¢ mojego zycia w najlepszy mozliwy sposéb.

Jak bardzo w ciagu ostatniego tygodnia pozytywne emocje poprawity twoje Zycie spoteczne i relacje z ludzmi?

0 = Wecale. Pozytywne emocje nie miaty wptywu na moje relacje z ludZzmi.

1 = Nieznacznie. Pozytywne emocje nieco wzmocnity moje relacje z ludzmi.

2 = Umiarkowanie. Dzigki pozytywnym emocjom poprawito sie moje zycie spoteczne. Relacje z ludzmi daja mi
wiecej radosci i czesciej nawigzuje kontakty.

3 = Zdecydowanie. Dzieki pozytywnym emocjom relacje z przyjaciétmi i innymi osobami bardzo sie poprawity.
Czesto udzielam sie towarzysko i sprawia mi to rados¢.

4 = Wyjatkowo. Pozytywne emocje catkowicie zmienity moje zycie spoteczne na lepsze. Wszystkie relacje z ludzmi
sie poprawity. Moje zycie rodzinne dobrze sie uktada.
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