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Skala odczuwanego stresu (PSS)

Skala odczuwanego stresu (PSS) to narzedzie psychologiczne oceniajace poziom
stresu odczuwanego przez dang osobe w ciggu ostatniego miesigca. Pozwala
wykry¢, w jakim stopniu sytuacje zyciowe sg oceniane jako stresujgce, co moze

pomaoéc w radzeniu sobie ze stresem i w monitorowaniu oddziatywan

terapeutycznych.
Liczba pytan 10 pytan
Szacowany czas 2 minuty
Jezyk Polski
Nazwa oryginalna Perceived Stress Scale
Autorzy Sheldon Cohen, Tom Kamarck, Robin Mermelstein (1983)
Kategoria Stres

Podglad 10 pytan

W ciagu ostatniego miesigca:

Jak czesto byt(a) Pan/Pani wytracony(-a) z rownowagi przez nieoczekiwane zdarzenie?

Nigdy Prawie nigdy Czasami Dos¢ czesto Bardzo czesto

W ciagu ostatniego miesigca:

lle razy miat(a) Pan/Pani poczucie, Ze nie jest w stanie kontrolowa¢ waznych spraw w swoim zyciu?

Nigdy Prawie nigdy Czasami Dos¢ czesto Bardzo czesto

W ciagu ostatniego miesigca:

Jak czesto czul(a) sie Pan/Pani zdenerwowany(-a) i zestresowany(-a)?

Nigdy Prawie nigdy Czasami Dosc¢ czesto Bardzo czesto


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

W ciagu ostatniego miesigca:

Jak czesto byl(a) Pan/Pani pewny(-a) swoich mozliwosci radzenia sobie z osobistymi problemami?

Nigdy Prawie nigdy Czasami Dos¢ czesto Bardzo czesto

W ciggu ostatniego miesigca:

Jak czesto miat(a) Pan/Pani poczucie, ze sprawy uktadajg sie po Pana/Pani mysli?

Nigdy Prawie nigdy Czasami Dos¢ czesto Bardzo czesto

Przeprowadzaj swoje kwestionariusze online

Wyslij pacjentowi link: odpowiada na telefonie lub komputerze, a ty otrzymujesz obliczone wyniki e-mailem.

Zobacz kwestionariusz na mentaal.org »

Obliczanie wynikoéw i interpretacja

Osoba badana ocenia, w jakim stopniu do$wiadczata okreslonych zdarzen jako stresujacych, na skali Likerta od O (nigdy)
do 4 (bardzo czesto). Wynik catkowity oblicza sie, odwracajac punktacje pytan 4, 5, 7 i 8, a nastepnie sumujac wszystkie

wartosci.

Korzystanie

To narzedzie nie jest dostepne w Mentaal. Aby uzyska¢ dostep do tego kwestionariusza, wejdz na strone oficjalnego

dystrybutora, Mapi Research Trust, i zt6z wniosek w serwisie ePROVIDE™

Przejdz do ePROVIDE™ »


https://mentaal.org/pl/send/pss-stress?utm_source=questionnaire-pdf&utm_medium=pdf
https://eprovide.mapi-trust.org/instruments/perceived-stress-scale-10-items

Jestes psychologiem?

Mentaal dostarcza ci wartosciowych informacji, ktére pomagaja wspiera¢ twoich

pacjentéw.

Standaryzowane testy
Automatyczne obliczanie wynikow

Wyniki przesytane e-mailem

Wyprébuj za darmo <Zobacz wszystkie kwesTionariusze>

“Mentaal stat sie dla mnie niezastapionym sprzymierzencem, ktéry pomaga uporzadkowa¢ proces oceny i
pogtebic¢ kliniczne rozumienie moich pacjentow.”

& Joanna P. - Psycholog CBT


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

