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Witaj w wyzwaniu, ktore pomoze Ci zrozumiec jak zdrowo mysle¢, skutecznie i bezpiecznie
komunikowac sie¢ przy uzyciu stow i jak budowac swoj kapitat dobrostanu zaczynajac od
zdrowej samooceny.

Powodzenia!

Zdrowe stowa

roboty:



Samoocena

Prawa
Osobiste

Dobrostan

postawa wobec samego siebie, zwtaszcza wobec
wiasnych mozliwosci oraz innych cech
wartosciowych spotecznie.

niezbywalne prawa cztowieka bezposrednio dotyczgce
jego integralnosci fizyczne [ psychicznej,
indywidualnos$ci, godnos$ci, pozycji w spoteczenstwie
i zapewniajgce warunki wszechstronnego rozwoju,
poczucia godnosci i samorealizacji. Prawa te s3
zapewnione w Konstytucji RP: art. 38 - 56 rozdziat 2.

subiektywnie postrzegane przez osobe poczucie
szczeScia, pomysinosci, zadowolenie ze stanu zycia.




WARTO WIEDZIEC

neurony do & %%

roboty-

NEURONY DO ROBOTY
MARZENA GROCHOWSKA

SKALA
SAMOOCENY

Rosenberga

zrédto badania: The Morris Rosenberg
Foundation c/o Dept. Of Sociology University
of Maryland 2112 Art/Soc Building College
Park, MD 20742-1315

zrédto interpretacji badania:
pieknoumystu.com


http://pieknoumyslu.com/test-samooceny-jaki-mam-poziom-samooceny/

Skala Samooceny Rosenberga

Instrukcja:

Ponizej znajduja sie ré6zne stwierdzenia, ktére odnoszg sie do
twoich przekonan o sobie. Wskaz, w jakim stopniu zgadzasz sie
badZ nie zgadzasz sie z kazdym z tych twierdzen, otaczajac
kétkiem jedna z czterech mozliwych odpowiedzi. Postaraj sie
okresli¢ to, co naprawde sadzisz. Liczg sie tylko szczere
odpowiedzi.

legenda- A - zdecydowanie sie zgadzam, B - zgadzam sie,

C - nie zgadzam sie, D - zdecydowanie sie nie zgadzam

Stwierdzenia, ktére sktadajg sie na test samooceny Rosenberga, to nastepujgce
zdania:

1.Czuje, ze jestem osobg godng uznania, przynajmniej tak bardzo jak inni ludzie.

A B C D
2. Jestem przekonana/ny, ze mam dobre cechy.
A B C D
3. Jestem w stanie robic rzeczy tak dobrze, jak wiekszos¢ ludzi.
A B C D
4, Mam pozytywne nastawienie do siebie.
A B C D
5. Ogdlnie jestem z siebie zadowolona/ny.
A B C D
6. Czuje, ze nie mam z czego by¢ dumnaly.
A B C D
7. Ogolnie rzecz biorgc, jestem sktonna/y myslec, ze jestem porazkg
A B C D

8. Chciatabym/chciatbym miec wiecej szacunku do siebie.
A B C D

9. S3 chwile, kiedy naprawde mysle, ze jestem bezuzytecznaly.
A B C D

10. Czasami mysle, ze nie jestem dobrg osoba.
A B C D


https://krokdozdrowia.com/pozytywne-nastawienie-kazdej-sytuacji/

neurony do :’a{'
roboty:

Skala Samooceny Rosenberga
Na kazde pytanie nalezy wystawi¢ ocene w oparciu
o nastepujace rodzaje odpowiedzi:
* Pytaniaod 1do 5 -
odpowiedzi od A-4, B-3, C-2, D-1 do D sg oceniane od 4 do 1.
* Pytania od 6 do 10 -
odpowiedzi od A-1, B-2, C-3, D-4 sg oceniane od 1 do 4.
Wyniki:
PRZEDZIAL 30 do 40 punktéw-stabilna, zdrowa samoocena.

PRZEDZIAL 26 do 29 punktéw-Sredni poziom samooceny, wskazane
praktykowanie asertywnosci i okreslenie swoich prawo osobistych.

PRZEDZIAtL 25-0 punktéw, niska samoocena, wskazane konsultacja
ze specjalista w celu okresSlenia zakresu wspracia i planu dziatania.

notatki:

AN




Zdrowa samoocena sprawia, ze czujemy sie dobrze ze soba. JjesteSmy bardziej
odporni na niepowodzenia. Badania skanéw moézgu wykazaty, ze wysoka samoocena
podnosi naszg odpornosc i elastycznos¢ psychiczng na krzywdy emocjonalne dzieki
czemu szybciej wracamy do réwnowagi. Poziom samooceny jest réwniez skorelowany
z podatnoscig odczuwanie leku. Im nizsza samoocena tym wiekszy i dtuzej trwajacy lek
oraz jego destrukcyjne nastepstwa. Zatem zdrowa samoocena sie optaca.

BADZ DLA SIEBIE DOBRA

"SWIAT JUZ W CIEBIE WIERZY,
TERAZ CZAS NA CIEBIE"
MARZENA GROCHOWSKA

POPRAWNIE
UZYWAJ SEOW

STOSUJ DEFUZJE MYSLI
MASZ MYSLI NIE JESTES MYSLAMI

NAUCZ SIE PRZYJMOWAC
KOMPLEMENTYI

CO SOBIE ZOSTAWISZ
W PREZENCIE
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1.REKA NIEDOMIUJACA NAPISZ
2 SWOJE SEABE STRONY

2. REKA DOMIUJACA NAPISZ
2 SWOJE MOCNE STRONY

POPRAWNIE
UZYWAJ SEOW

STOSUJ DEFUZJE MYSLI
MASZ MYSLI NIE JESTES MYSLAMI

NAUCZ SIE PRZYJMOWAC
KOMPLEMENTYI

CO SOBIE ZOSTAWISZ
W PREZENCIE




