SKROCONA SKALA SAMOREGULACIJI (SSS)
(Rodzen i Gajda, 2024)

Instrukcja: Ponizej znajduja si¢ zdania dotyczace roznych sytuacji. Ocef, na ile dane
stwierdzenie do ciebie pasuje. Zaznacz znakiem X jedng odpowiedz w kazdym wierszu.

1 — Nigdy tak nie mam
2 — Rzadko tak mam

3 — Czgsto tak mam

4 — Zawsze tak mam

—

. Sa dni, gdy caty czas czuj¢ si¢ poddenerwowany/-a.

. Kiedy juz wiem, jaki cel chcg osiagnaé, planuje, jak go zrealizowac.

. Kiedy mam siedzie¢ spokojnie, to po chwili zaczynam si¢ wiercic.

. Latwo wpadam w ztos¢.

. Zanim co$ zaplanuje, zastanawiam sig, jakie to moze mie¢ konsekwencje.

. Nie moge przestac si¢ ruszac.

. Wsciekam si¢ nagle i bez waznego powodu.

. Zastanawiam si¢ nad swoimi bledami, bo chce si¢ upewnié, ze si¢ nie powtorza.
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. Trudno jest mi skupi¢ si¢ na tym, co mam do zrobienia.

10. Ztoszczg si¢ tak bardzo, ze czuje, ze zaraz wybuchng.

11. Poswigcam czas na myslenie o tym, jak osiaggna¢ swoje cele.

12. Gdy si¢ uczg lub nad czyms pracuje, inne rzeczy rozpraszaja mnie i wybijaja z rytmu.
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