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Skale Regulacji Nastroju

Bogdan Wojciszke

Ponizej opisaliSmy wiele sposobdw postepowania czy myslenia, jakie pojawiajg si¢ u ludzi
wtedy, gdy ogarniajg ich przyjemne lub nieprzyjemne uczucia. Interesuje nas, jak czesto
Pan/Pani sam(a) postepuje czy mys$li w opisany sposob. Prosimy przy kazdym sposobie

postgpowania/myslenia zaznaczy¢, zakres$lajac odpowiednig cyfre, jak czesto wystepuje on u
Pani/Pana, przy czym:

1 2 3 4 5
nigdy rzadko czasami czesto bardzo
czesto
1 2 3 45 1. Gdy wpadne w zty nastréj, mySle o sobie jak najgorzej.
1 2 3 45 2. Gdy sprawy zle idg, wyobrazam sobie, jak zamieniajg sic w kompletng katastrofe.
1 2 3 45 3. Gdy spotka mnie co$ przyjemnego, przezywam to jeszcze wiele razy w myslach.
1 2 3 45 4.  Gdy jestem szczeSliwy(-a), weiggam w to innych.
1 2 3 45 5. Gdy spotka mnie co$ mitego, opowiadam o tym innym.
1 2 3 45 6. Kiedy spotka mnie jakie$ nieszczescie, mysle, ze to poczatek ztej serii.
1 2 3 4 5 7. Dlugo rozmy$lam nawet nad drobnymi przykrosciami.
1 2 3 4 5 8. W zlym nastroju my$lg o tym, ze cate moje Zycie jest bez sensu.
1 2 3 4 5 9. Gdy spotka mnie co$ przyjemnego, przypominaja mi si¢ inne podobne zdarzenia.
1 2 3 45 10. Kiedy jestem w ztym nastroju, szukam towarzystwa osob, ktore lubie.
1 2 3 45 11. Wracam do miejsc, w ktorych dobrze si¢ czutem(-am).
1 2 3 45 12. Gdy sprawy Zle ida, czuje, ze znalaztem(-am) si¢ w sytuacji bez wyjscia.
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. Gdy mam jaki$ klopot, bez przerwy sie nim drecze.

. Kiedy mi si¢ powiedzie, to my$le, ze nie uda mi si¢ tego powtorzy¢.

. Chetnie dzielg si¢ swoja radoscig z bliskimi mi ludZmi.

. Ciesze si¢ nawet drobnymi zdarzeniami.

. Zwierzam si¢ ze swoich nieszcz¢$¢ moim bliskim.

. Przed zasnigciem gngbia mnie mysli o wszystkich przykro$ciach dnia.

. Gdy czuje sie¢ szczgsliwy(-a), nachodzi mnie mysl, ze to ztudzenie.

. Powracaja do mnie wspomnienia o przykrosciach, ktore mnie kiedys spotkaty.

. Latwo udziela mi si¢ dobry nastr6j osob, z ktorymi przebywam.

. Robigc co$ przyjemnego, oddaje si¢ temu bez reszty.

. Kiedy jestem w dobrym humorze, szukam towarzystwa wesotych osob.

. Kiedy co$ mi si¢ uda, podejrzewam, ze to zasluga przypadku.

. Gdy wpadne w zty nastroj, przestaje robi¢ rzeczy, ktore sprawiaja mi przyjemnosc.

. Gdy spotka mnie jaka$ przykro$¢, przypominam sobie podobne z przesztosci.

. Kiedy zdarzy mi si¢ co$ przyjemnego, czuje, ze teraz kolej na jakies$ nieszczgscie.

. Poszukuj¢ dobrych stron nawet w nieprzyjemnej sytuacji.

. Wyobrazam sobie dobre rzeczy, ktére moga mnie jeszcze spotkac.

. Kiedy czeka mnie nieuchronnie co$ przykrego, staram si¢ przez to jak najszybciej przejs$c.

Prosimy jeszcze o podanie wieku ........... iplci............

Uwaga: Pozycje 1, 2, 6, 7, 8, 12, 13, 14, 18, 19, 20, 24, 25, 26, 27 tworzq (po usrednieniu)
Skale Obnizania Nastroju. Pozostate pozycje tworzq Skale Podwyzszania Nastroju.




