Almost Perfect Scale-Revised (Polish)

Instrukcja:

Ponizsze stwierdzenia stuza do oceny postaw ludzi wobec samych siebie, swoich wynikow oraz innych
ludzi. Nie ma tutaj dobrych ani ztych odpowiedzi na zadne ze stwierdzen. Prosze, odpowiedz na kazde z
pytan. Wybierajac odpowiedz kieruj si¢ swoim pierwszym wrazeniem i nie poswigcaj zbyt duzo czasu na
poszczegodlne stwierdzenia.

Odpowiedz uzywajac siedmiostopniowej skali - aby okresli¢ stopien zgodnosci stwierdzen z Twoimi
postawami. Wybrang odpowiedz zaznacz kolkiem na skali znajdujacej si¢ po prawej stronie kazdego
stwierdzenia.

Kiedy skonczysz, upewnij sie¢, ze zaznaczyle$/zaznaczytas odpowiedz do kazdego ze stwierdzen.

Skala:
1 2 3 4 5 6 7
Zdecydowanie Nie zgadzam  Raczej si¢ nie Trudno Raczej si¢ Zgadzam si¢  Zdecydowanie
si¢ nie si¢ zgadzam powiedzie¢ zgadzam si¢ zgadzam
zgadzam
1. Mam wysokie standardy osobiste w pracy i/lub w szkole/na uczelni. 1234567
2. Jestem osobg uporzadkowana. 1234567
3. Czgsto czuje si¢ sfrustrowana/sfrustrowany, poniewaz nie mogg¢ osiaggnaé swoich celow. 1234567
4. Porzadek jest dla mnie wazny. 1234567
5. Jezeli nie wymagasz od siebie duzo, nigdy nie osiggniesz sukcesu. 1234567
6. Moje starania zawsze wydaja mi si¢ niewystarczajace. 1234567
7.  Uwazam, ze rzeczy nalezy odktada¢ na swoje miejsce. 1234567
8. Mam wysokie oczekiwania wobec siebie. 1234567
9. Rzadko udaje mi si¢ sprosta¢ moim wysokim oczekiwaniom. 1234567
10. Lubi¢ by¢ zawsze zorganizowana/zorganizowany i zdyscyplinowana/zdyscyplinowany. 1234567
11. Dawanie z siebie wszystkiego nigdy nie wydaje mi si¢ by¢ wystarczajace. 1234567
12. Stawiam sobie bardzo wysokie wymagania. 1234567
13. Nigdy nie jestem zadowolona/zadowolony z moich osiggnigc. 1234567
14. Oczekuje od siebie wszystkiego, co najlepsze. 1234567
15. Czesto martwig si¢, ze nie sprostam wlasnym oczekiwaniom. 1234567
16. Moje wyniki rzadko speniajg moje standardy. 1234567
17. Nie jestem zadowolona/zadowolony z siebie, nawet jesli wiem, ze datlem/datam z siebie 1234567
wszystko.
18. Staram si¢ dac z siebie wszystko w kazdym wykonywanym dziataniu czy zadaniu. 1234567
19. Rzadko jestem w stanie sprosta¢é moim wysokim standardom wykonania. 1234567
20. Prawie nigdy nie jestem usatysfakcjonowana/usatysfakcjonowany moim poziomem 1234567
wykonania.
21. Prawie nigdy nie czujg, Ze to co zrobitam/zrobilem jest wystarczajaco dobre. 1234567
22. Mam silng potrzebe dazenia do doskonatosci. 1234567

23. Czgsto czuj¢ rozczarowanie po wykonaniu zadania, poniewaz wiem, ze mogtam/mogtem 1 2 3 4 5 6 7
je zrobi¢ lepie;j.
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OBLICZANIE WYNIKOW APS-R
Standardy: 1, 5, 8, 12, 14, 18, 22
Porzadek: 2, 4,7, 10

Rozbieznos¢: 3, 6,9, 11, 13, 15, 16, 17, 19, 20, 21, 23

Zsumuj pozycje odpowiadajace trzem podskalom, aby uzyska¢ wyniki w zakresie Standardow,
Porzadku i Rozbieznosci.
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