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Internetowe narzedzie do pomiaru
dobrostanu

CEL NARZEDZIA

Celem narzedzia jest ocena dobrostanu psychicznego, emocjonalnego, spotecznego i fizycznego
mtodziezy, gtéwnie na podstawie ich subiektywnego postrzegania wtasnego zycia.

Oceniane obszary funkcjonowania

I.  Dobrostan emocjonalny (nastrdj, doswiadczanie stresu, niepokoju, objawy depresji)
Il.  Dobrostan spoteczny (relacje z rodzing i réwiesnikami)
[ll.  Dobrostan fizyczny (aktywnosc fizyczna, sen, zdrowie)
IV.  Dobrostan szkolny (bezpieczenstwo, relacje z nauczycielami, oceny)
V.  Samoocena (postrzeganie siebie, poczucie wtasnej wartosci)

Metodologia

Drabina Cantrila to metoda stuzgca do pomiaru subiektywnego dobrostanu (czyli tego, jak ludzie
oceniajg jako$¢ swojego zycia). Zostata opracowana w 1965 roku przez amerykanskiego socjologa
Hadleya Cantrila. Jest wykorzystywana na catym $Swiecie w badaniach nad jakoscig zycia i poziomem
szczescia, m.in. w Swiatowym Raporcie Szczescia publikowanym przez ONZ oraz w badaniu ,,Health
Behaviour in School-aged Children” prowadzonym przez WHO. To szybka i prosta metoda, ktéra daje
ogodlne wyobrazenie o tym, jak ludzie postrzegajg swoje zycie w danym momencie.

Zadaniem badanych jest wyobrazenie sobie drabiny z 11 szczeblami, gdzie:

® (0 oznacza najgorsze mozliwe zycie, jakie moze sobie wyobrazié,

® 10 oznacza najlepsze mozliwe zycie, jakie moze sobie wyobrazic.
Osoba badana wybiera szczebel, ktéry najlepiej odzwierciedla jej obecng sytuacje zyciowa.
Co mierzy ta metoda?

Ogdlne zadowolenie z zycia,

Poziom odczuwanego szczescia,

Perspektywe na przysztosé (czasem prosi sie takze o ocene przewidywanej jakosci zycia za kilka
lat, np. za 5 lat).

Zbieranie i analiza wynikéw

Zadaniem uczestnikdw jest ocenianie swojego ogdlnego poczucia dobrostanu, a w konkretnych
pytaniach —w odniesieniu do ostatniego tygodnia

Narzedzie umozliwia analize wynikéw indywidualnych i grupowych, generalnych i dla poszczegdlnych
obszaréw/podskal, przy czym w projekcie, zgodnie z jego zatozeniami, analizowane bedg wyniki
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grupy/klasy w wymiarze ogdlnym.

Wyniki ogdlne (Srednia dla grupy lub co najmniej 1-2 osoby w grupie):

e (0-4: pilna potrzeba interwencji edukacyjnej
e 5-7: koniecznosé monitorowania (ponowna ocena za 7-14 dni)
e 8-10: wszystko w porzadku (kolejna ocena za 4-8 miesiecy)

NARZEDZIE



Wprowadzenie:

Narzedzie, z ktdrego wtasnie korzystasz stuzy do oceny Twojego dobrostanu psychicznego,
emocjonalnego, spotecznego i fizycznego. Skupia sie na tym, jak Ty sie czujesz i co myslisz o swoim
zyciu — nie ma tu dobrych ani ztych odpowiedzi.

Bardzo zalezy nam na poznaniu Twojej indywidualnej perspektywy, ocen i odczué. Niektére pytania
dotyczg Twojego ogdlnego samopoczucia, inne — ostatniego tygodnia (zawsze bedzie to wyraznie
zaznaczone w pytaniu).

Odpowiedzi Twoje, Twoich kolegdw oraz kolezanek pomogg oszacowaé dobrostan klasy. Jesli zajdzie
taka potrzeba, na podstawie wynikéw w Twojej klasie mogg zosta¢ zaproponowane dziatania
edukacyjny, by poprawic poczucie dobrostanu wsréd ucznidw i uczennic.

Kwestionariusz moze zostaé powtdrzony (np. po 2 tygodniach lub po 4-8 miesigcach). Dowiesz sie tego
od nauczyciela, ktory przeprowadza badanie po tym, jak zapozna sie z jego wynikami.

@ Rozmowa o nastroju i samopoczuciu moze wywofac trudne i nieprzyjemne emocje. Pamietaj: nie
jestes sam/a. Zawsze mozesz porozmawiac z psychologiem lub pedagogiem szklnym, zaufanym
dorostym lub zadzwoni¢ na anonimowa linie wsparcia.

;? Kwestionariusz jest anonimowy, poprosimy Cie jednak o stworzenie osobistego kodu— pomoze on
porownac odpowiedszi, jesli ponownie skorzystasz z narzedzia e w przysztosci.

Dziekujemy za szczero$é i udziat Q)

Dobrostan emocjonalny

1. Jak czesto w ostatnim tygodniu czute$/as sie smutny/a?
(skala 0-10, 0: nigdy, 10: zawsze)

2. Jak czesto w ostatnim tygodniu czute$/as sie zestresowany/a?
(skala 0-10, 0: nigdy, 10: zawsze)

3. Jak czesto w ostatnim tygodniu czutes$/as niepokoj?
(skala 0-10, 0: nigdy, 10: zawsze)

4. Jak czesto w ostatnim tygodniu czutes/as sie bezradny/a?
(skala 0-10, 0: nigdy, 10: zawsze)

5. Jak czesto w ostatnim tygodniu czute$/as sie samotny/a?
(skala 0-10, 0: nigdy, 10: zawsze)



Dobrostan spoteczny

1.

2.

Na ile mozesz liczy¢ na wsparcie cztonkdéw rodziny?

(0: wcale, 10: catkowicie)

Na ile mozesz liczy¢ na wsparcie kolegdw i kolezanek z klasy?
(0: wcale, 10: catkowicie)

. Na ile mozesz liczy¢ na wsparcie znajomych spoza klasy/szkoty?

(0: wcale, 10: catkowicie)

Na ile czujesz sie wazny/a dla rodziny?
(0: wcale, 10: catkowicie)

. Naile czujesz sie wazny/a dla kolegdéw i kolezanek z klasy?

(0: wcale, 10: catkowicie)

Na ile czujesz sie wazny/a dla znajomych spoza klasy/szkoty?

(0: wcale, 10: catkowicie)

Ocen swoje relacje z rodzing w ostatnim tygodniu

(0: bardzo zte, 10: bardzo dobre)

Ocen swoje relacje z klasg w ostatnim tygodniu

(0: bardzo zte, 10: bardzo dobre)

Ocen swoje relacje ze znajomymi spoza klasy/szkoty w ostatnim tygodniu
(0: bardzo zte, 10: bardzo dobre)

Dobrostan fizyczny

1.

Jak czesto budzite$/as sie wypoczety/a w ostatnim tygodniu?

(0: zawsze, 10: nigdy)

Czy miates$/as problemy z zasypianiem lub wybudzaniem sie w ostatnim tygodniu?
(0: nigdy, 10: zawsze)

lle razy w tygodniu uprawiate$/as min. 30 min aktywnosci fizycznej?

(skala 0-7, 0: nigdy, 7: kazdego dnia)

Ocen jakos¢ swojej diety/sposobu odzywiania w ostatnim tygodniu

(0: nieodpowiadajgca moim potrzebom, uboga, niesatysfakcjonujaca, 10: odpowiadajgca moim
potrzebom, odzywcza, w petni satysfakcjonujgca)

lle miate$/as czasu i energii na dbanie o higiene?

(0: najnizsza ocena, 10: najwyzsza ocena)

Ocen ogdlny stan fizyczny w ostatnim tygodniu

(0: najnizsza ocena, 10: najwyzsza ocena)

lle czasu spedzates/as przed ekranami (telefon komaérkowy, tablet, komputer, laptop itp.)? (0:
bardzo mato, 10: bardzo duzo)

Dobrostan szkolny

1.

Na ile czujesz sie bezpiecznie w szkole?

(0: wcale, 10: catkowicie)

Czy mozesz liczy¢ na wsparcie nauczycieli w problemach z naukg?
(0: wcale, 10: catkowicie)

Czy mozesz liczyé na wsparcie nauczycieli w problemach osobistych?
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(0: wcale, 10: catkowicie)

4. Naile czujesz sie czescig szkoty (spotecznosci szkolnej)?
(0: wcale, 10: catkowicie)

5. Jak bardzo jestes zadowolony/a ze szkoty w ktérej sie uczysz?
(0: wcale, 10: catkowicie)

6. Jak bardzo jestes zadowolony/a ze swoich ocen?
(0: wcale, 10: catkowicie)

7. Naiile jestes zadowolony/a z relacji z nauczycielami w ostatnim tygodniu?
(0: wcale, 10: catkowicie)

8. Jak bardzo jeste$ zadowolony/a relacji z wychowawcg w ostatnim tygodniu?
(0: wcale, 10: catkowicie)

Samoocena

1. Naile lubisz to, co widzisz w lustrze?
(0: wcale, 10: catkowicie)

2. Jak czesto w ostatnim tygodniu myslates/as, ze inni (np. rowiesnicy) radzg sobie lepiej od
Ciebie?
(0: zawsze, 10: nigdy)

3. Jak czesto w ostatnim tygodniu myslates/as, ze Twoje zycie nie ma sensu?
(0: nigdy, 10: zawsze)

4. Naile jestes zadowolony/a z tego, kim jestes?
(0: catkowicie, 10: wcale)

5. Naiile lubisz swéj wyglad na zdjeciach?
(0: catkowicie, 10: wcale)

6. Jak czesto martwisz sie, co inni o Tobie pomyslg?
(0: nigdy, 10: zawsze)

7. Jak czesto poréwnujesz sie z réwiesnikami?
(0: nigdy, 10: zawsze)

8. Jak czesto poréwnujesz sie z influencerami?

(0: nigdy, 10: zawsze)

WSKAZOWKI DLA OSOB PRZEPROWADZAJACYCH BADANIE DOBROSTANU

Osoby prowadzgace otrzymajg krétki przewodnik dotyczgcy korzystania z narzedzia, zawierajacy:

Holistyczne modele dobrostanu dzieci i mtodziezy ktory postuzyt do stworzenia narzedzia
Rekomendacje dotyczace dziatan w zaleznosci od osiggnietych w klasie wynikow

Informacje, ktére nalezy przekazac uczestnikom przed rozpoczeciem badania

Podstawowe informacje na temat Piewrszej Pomocy Emocjonalnej, czyli wskazéwki jak
reagowac w przypadku niepokojgcych lub nietypowych zachowan ucznidw zaobserwowanych
w trakcie lub po badaniu



Nauczyciele/osoby prowadzace ocene dobrostanu informuja klasy o:

e Celu badania (ocena dobrostanu grupy i dostosowanie dziatarh edukacyjnych).
e Anonimowosci badania.
e Sposobie kodowania odpowiedzi i jego celu (monitorowanie zmian w dobrostanie w czasie).

Proponowana metoda kodowania:

dwie pierwsze litery nazwiska panieniskiego matki + dzien urodzenia + dwie pierwsze litery drugiego
imienia. Jesli osoba nie ma drugiego imienia, wpisuje ,XX".

Np. Uczennica urodzita sie 9 marca, nazwisko panienskie matki to Kowalska, drugie imie: Marta
Kod: KOO9MA
Np. Uczen urodzit sie 25 grudnia, nazwisko panienskie matki to Nowak, drugiego imienia nie ma
KOD: NO25XX

Prowadzacy podkresla, ze jesli w trakcie badania pojawig sie jakiekolwiek nieprzyjemne emocje lub
kto$ po jego zakonczeniu poczuje, ze chciatby porozmawiaé o swoich trudnosciach lub obawach
dotyczacych kolegi/kolezanki z klasy, moze zgtosic sie do wyznaczonej osoby (np. szkolnego
psychologa, pedagoga lub zadzwoni¢ na linie wsparcia).

WIADOMOSC DLA UCZESTNIKOW WYSWIETLANA PO ZAKONCZENIU BADANIA

Po wypetnieniu ankiety pojawia sie wiadomos¢ o tresci:

Dziekujemy za Twoj udziat w badaniu dobrostanu w Twojej klasie. Nauczyciel, ktéry przeprowadza
badanie opracuje wyniki i omdéwie z Twojg klasg. Na ich podstawie zostang zaplanowane dziatania
edukacyjne w klasie.

Jesli ktos poczutes/as sie niekomfortowo podczas wypetniania ankiety, uswiadomites.as sobie pewne
trudnosci lub przypomniates/as sobie o problemach, z ktérymi sie mierzysz, moze poszukaé wsparcia,
rozmawiajgc z psychologiem, pedagogiem lub dzwonigc do tefofonu zaufania.

PARTNERZY
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