«Psy-Flex»

Kwestionariusz

Instrukcje: Pytania odnosza sie do twoich doswiadczen w ciggu ostatnich siedmiu dni.

1. Nawet jesli wedruje myslami gdzies$ indziej, to w waznych momentach moge skupic sie na tym, co

dzieje sie wtasnie w tej chwili.
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2. Jesli tylko potrzeba, jestem w stanie pozwoli¢ nieprzyjemnym myslom i emocjom przydarzaé sie

mi, bez koniecznosci natychmiastowego sie ich pozbywania.
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3. Moge obserwowac przeszkadzajgce mysli z dystansem, nie pozwalajgc im, aby mna kontrolowaty.
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4. Nawet gdy rézne mysli i przezycia stresujg mnie, jestem w stanie zauwazyé wewnatrz siebie co$ w
rodzaju poczucia stabilnosci i spokoju.
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5. Ustalam, co dla mnie wazne, i decyduje, jak chce inwestowad wtasng energie.

@

®

@

0

bardzo czesto

czesto

od czasu do czasu

rzadko

bardzo rzadko

®

@

®

@

@

6. Gruntownie angazuje sie w te rzeczy, ktdra sg dla mnie wazne, pozyteczne lub sensowne.
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1. Bycie obecna/obecnym
Nawet jesli wedruje myslami gdzie$ indziej, to w waznych momentach moge skupié sie na tym, co dzieje sie wtasnie w tej

chwili.
bardzo czesto czesto od czasu do czasu rzadko bardzo rzadko
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2. Bycie otwarta/otwartym na doswiadczanie
Jesli tylko potrzeba, jestem w stanie pozwoli¢ nieprzyjemnym myslom i emocjom przydarzaé sie mi, bez koniecznosci

natychmiastowego sie ich pozbywania.
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3. Zostawianie mysli w spokoju
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Moge obserwowac przeszkadzajace mysli z dystansem, nie pozwalajac im, aby mna kontrolowaty.
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4. Stabilne Ja

@

O]

Nawet gdy rézne mysli i przezycia stresujg mnie, jestem w stanie zauwazy¢ wewnatrz siebie co$ w rodzaju poczucia

stabilnosci i spokoju.
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5. Swiadomosé wlasnych wartosci
Ustalam, co dla mnie wazne, i decyduje, jak chce inwestowaé wtasng energie.
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6. Bycie zaangazowana/zaangazowanym
Gruntownie angazuje sie w te rzeczy, ktéra sg dla mnie wazne, pozyteczne lub sensowne.
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Scoring instructions: Sum all 6 answers. The higher the sum, the higher the psychological flexibility.

Polish version by: Bartosz Kleszcz (send feedback to: bkleszcz@gmail.com). Updated 10/2021.

Latest Polish validation study: None so far. Please contact the responsible translator (see e-mail address above) as well as
Andrew Gloster (andrew.gloster@unibas.ch) if you would like to conduct a validation study for your language.



