Skala dobrostanu

Skala powstata w oparciu o model PERMA dr Martina Seligmana.

Prosze zaznaczyc na skali od 0 do 10, w jakim stopniu zgadzasz sie z kazdym ze
stwierdzen, gdzie 0 oznacza catkowity brak zgody, a 10 - petnq zgode.

1. W ostatnim czasie czesto odczuwam radosé, spokdj lub wdziecznosé.

2. Potrafie zauwazad i doceniac drobne, przyjemne momenty w
codziennosci.

3. Regularnie robie rzeczy, ktére mnie pochtaniajq taok bardzo, ze trace
poczucie czasu.

4. Czesto czuje sie zaangazowany/a w to, co robie - nawet jesli to cos
Zwyczajnego.

5. Mam wokdt siebie osoby, z ktorymi czuje sie bezpiecznie i przy ktérych

moge byc¢ sobaq.

Regularnie spedzam czas z ludzmi, ktdrych lubie i ktérzy mnie wspierajq.

To, co robie w zyciu, ma dla mnie sens i wieksze znaczenie.

8. Czuje, ze jestem czesciq czegos$ wiekszego niz ja sam/a-w pracy,
rodzinie, spotecznosci lub w zyciu duchowym

9. Maom poczucie, ze rozwijom sig i robie postepy w waznych dla mnie
obszarach.

10. Regularnie osiggam mate lub duze cele, ktére sobie wyznaczam.

~N o

Dodaj do siebie wszystkie punkty przypisane do 10 pytan, a nastepnie sprawdz,
Jjak wyglqda twdj poziom dobrostanu:

1. Tryb przetrwania (0-35 punktow)
By¢ moze czujesz, jokbys wedrowat/a przez ciezki teren, z pustym plecokiem i
bez mapy. Czasem duzo kosztuje Cie codzienne funkcjonowanie, trudno
znalez¢ radosé, sens czy energie. Twoje zasoby mogq by¢ na wyczerpaniu -
czas zatroszczyc¢ sie o siebie gtebiej.

2. Tryb balansowania (36-75 punktéw)
By¢ moze czujesz sig, jok na trudnej wedréwce przez zmienny teren - czasem
stor\ce, czasem burza. Czasem czujesz sens i zaangazowanie, a czasem
dziatasz automatycznie. To dobry moment, by swiadomie wzmocnic te obszary,
ktdre sq stabsze, tak by lepiej funkcjonowad.

3. Tryb rozkwitu (76-100 punktdw)
Czujesz rados¢, zaangazowanie, wiezi i cel. Twoje zycie jest spdjne z Tobq i daje
Ci energie. Pielegnuj ten dobrostan i pamietaj, ze mozesz by¢ inspiracjq i
wsparciem dla innych.
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