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Skala poczucia własnej skuteczności w
radzeniu sobie (CSE)
Skala poczucia własnej skuteczności w radzeniu sobie (CSE) to narzędzie

samoopisowe mierzące przekonanie osoby o jej zdolności do stosowania

skutecznych strategii radzenia sobie w trudnych lub stresujących sytuacjach.

Ocenia postrzeganą skuteczność własną w różnych obszarach radzenia sobie

(pozyskiwanie wsparcia społecznego, radzenie sobie z emocjami,

rozwiązywanie problemów) i może służyć do monitorowania psychoterapii lub

w ocenie klinicznej.
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Kiedy sprawy nie układają się po Pana/Pani myśli, na ile wierzy Pan/Pani, że potrafi:

Nie dać się przygnębieniu.

0 - Zupełnie nie potrafię 1 2 3 4 5 - Mam umiarkowaną pewność, że potrafię 6 7 8 9

10 - Mam pewność, że potrafię

Kiedy sprawy nie układają się po Pana/Pani myśli, na ile wierzy Pan/Pani, że potrafi:

Mówić do siebie w pozytywny sposób.

0 - Zupełnie nie potrafię 1 2 3 4 5 - Mam umiarkowaną pewność, że potrafię 6 7 8 9

10 - Mam pewność, że potrafię

CSE

https://mentaal.org/pl/send/cse?utm_source=questionnaire-pdf&utm_medium=pdf


Kiedy sprawy nie układają się po Pana/Pani myśli, na ile wierzy Pan/Pani, że potrafi:

Odróżnić to, co można zmienić, od tego, czego zmienić nie można.

0 - Zupełnie nie potrafię 1 2 3 4 5 - Mam umiarkowaną pewność, że potrafię 6 7 8 9

10 - Mam pewność, że potrafię

Kiedy sprawy nie układają się po Pana/Pani myśli, na ile wierzy Pan/Pani, że potrafi:

Uzyskać wsparcie emocjonalne od przyjaciół i rodziny.

0 - Zupełnie nie potrafię 1 2 3 4 5 - Mam umiarkowaną pewność, że potrafię 6 7 8 9

10 - Mam pewność, że potrafię

Kiedy sprawy nie układają się po Pana/Pani myśli, na ile wierzy Pan/Pani, że potrafi:

Znaleźć rozwiązania swoich najtrudniejszych problemów.

0 - Zupełnie nie potrafię 1 2 3 4 5 - Mam umiarkowaną pewność, że potrafię 6 7 8 9

10 - Mam pewność, że potrafię

Obliczanie wyników i interpretacja

Każdą pozycję ocenia się na skali od 0 (zupełnie nie potrafię) do 10 (z pewnością potrafię). Wystarczy zsumować punkty,

aby uzyskać całkowity wynik poczucia własnej skuteczności w radzeniu sobie. Wyższe wyniki wskazują na większe

postrzegane poczucie własnej skuteczności w radzeniu sobie ze stresem.


