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Stanfordzki kwestionariusz niesmiatosci

Jest to jedna z wersiji kwestionariusza, ktorg autor dat do wypetnienia ponad 5 tysigcom
0s6b. Wypetnij go szybko, a nastepnie jeszcze raz uwaznie przestudiuj, zeby doktadnie
zobaczyc, w jaki sposob niesmiatos¢ wptywa na Twoje zycie.

1. Czy uwazasz siebie za osobe niesmiatg?
| = tak 2 = nie

2. Jezeli tak, to czy zawsze bytes niesmiaty (czy byles niesmiaty dawniej i teraz)?
| = tak 2 = nie

3. Jezeli na pytanie pierwsze odpowiedziates "nie", to czy kiedykolwiek w twoim
zyciu byt okres, kiedy bytes niesmiaty?
| = tak 2 = nie

Jezeli nie, to na tym konczysz wypetnianie kwestionariusza. Dziekujemy.

Jezeli odpowiedziate$, "tak" na ktérekolwiek z powyzszych pytan, przejdz do dalszych
pytan.

4. Jak bardzo jestes niesmiaty, gdy czujesz si¢ niesmiaty?
| = potwornie niesSmiaty 2 = bardzo niesmiaty 3 = dos¢ niesmiaty

4 = troche niesmiaty 5 = umiarkowanie niesSmiaty 6 = tylko nieznacznie niesmiaty

5. Jak czesto doswiadczasz (doswiadczates) tego uczucia nie Smiatosci?
- codziennie

- prawie codziennie

- czesto, prawie co drugi dzien

- raz lub dwa razy w tygodniu

- czasem, rzadziej niz raz w tygodniu

- rzadko, raz na miesigc lub rzadziej

6. Na ile jestes nieSmialy w poréwnaniu ze swoimi rowiesnikami (w podobnym
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wieku, tej samej ptci, z podobnego
srodowiska)?

- wiele bardziej niesSmiaty

- bardziej niesmiaty

- mniej wiecej tak samo niesmiaty
- mniej niesSmiaty

- duzo mniej niesmiaty

7. Na ile pozadana jest dla ciebie twoja nieSmialos¢?
- bardzo niepozgdana

- niepozadana

- ani tak, ani tak

- pozgdana

- bardzo pozadana

8. Czy twoja niesmiatos¢ kiedykolwiek jest (byta) dla ciebie osobistym problemem?
- tak, czesto

- tak, czasami

- tak, od czasu do czasu

- rzadko

- nigdy

9. Gdy czujesz sie niesmiaty, czy jestes w stanie to ukry¢ tak, zeby inni mysileli, ze
nie czujesz sie nieSmiaty?

- tak, zawsze

- czasem tak, czasem nie

- nie, zazwyczaj nie umiem tego ukry¢
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10. Czy uwazasz siebie bardziej za introwertyka, czy ekstrawertyka?
- jestem bardzo introwertywny

- jestem umiarkowanie introwertywny

- jestem troche introwertywny

- ani tak, ani tak

- jestem troche ekstrawertywny

- jestem umiarkowanie ekstrawertywny

- jestem bardzo ekstrawertywny

(11 -19) Ktére z ponizszych czynnikéw moga twoim zdaniem by¢ przyczynami twojej
niesmialosci? Zaznacz wszystkie te, ktore cie dotycza.

11. Obawa przed negatywng ocena.

12. Lek przed odrzuceniem.

13. Brak wiary w siebie.

14. Brak konkretnych umiejetnosci spotecznych (wymien je):
15. Lek przed zazytoscig z innymi ludzmi.

16. Preferencja do przebywania w samotnosci.

17. Przywigzanie do niespotecznych zainteresowan, hobby itp.
18. Osobiste nieprzystosowanie, utomnos¢ (jakie):

19. Inne (wymien je):

(20 - 27) Spostrzeganie twojej nieSmiatosci.
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Czy nastepujgce osoby uwazajg cie za niesmiatego? Jak bardzo jeste$ w ich oczach
niesmiaty? Odpowiedz uzywajgc tej skali.

1 = potwornie niesmiaty 2 = bardzo niesSmiaty 3 = dos¢ nieSmiaty
4 = umiarkowanie nieSmiaty 5 = troche niedmiaty 6 = tylko nieznacznie nie$miaty

7 = nie nieSmiaty 8 = nie wiem 9 = nie dotyczy

- Twoja matka.

- Twéj ojciec.

- Twoje rodzenstwo (bracia i/lub siostry).

- Bliscy znajomi.

- Twoj staty chtopak/dziewczyna/matzonek.

- Twoi koledzy z klasy.

- Kolega/kolezanka, z ktérymi obecnie mieszkasz.

- Nauczyciele lub pracodawcy, koledzy z pracy, ktérzy dobrze cie znaja.

Udzielajac odpowiedzi na pytanie o to, czy uwazasz siebie za "osobe niesmiatg",
swoja decyzje opartes na:

- jestes$ (byte$) niesmiaty caty czas we wszystkich sytuacjach,
- jestes (bytes$) nieSmiaty co najmniej 50% czasu, w wiekszo$ci sytuacji,

- jestes$ (byte$) niesmiaty tylko od czasu do czasu, ale chwile te sg (byty) na tyle wazne, ze
uzasadniajg okreslenie siebie jako "osoby niesmiatej".

29. Czy kiedykolwiek ktos mylnie zinterpretowat twoja nie Smiatos¢ jako inng ceche,

np. "obojetnosé¢", "wyzszos¢", "opanowanie"?
| =tak 2 = nie
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30. Czy kiedykolwiek czujesz sie niesmialy, gdy jestes sam?
| = tak 2 = nie

31. Czy kiedykolwiek czujesz si¢ zazenowany, kiedy jestes sam?
| = tak 2 = nie

32. Jezeli tak, opisz kiedy, jak lub dlaczego:

(33 - 36) Co sprawia, ze jestes niesmiaty?

33. Jezeli teraz doswiadczasz lub kiedykolwiek doswiadczates uczucia nieSmiatosci,
wskaz ktére z podanych sytuacji, czynnosci, os6b wywotuja u ciebie uczucie
niesmialosci. (Zaznacz wszystkie przypadki, ktore cie dotycza. ) Sytuacije i
czynnosci, ktore sprawiaja, ze jestem niesmiaty:

- sytuacje spoteczne w ogole,

- duze grupy,

- mate grupy zorientowane na zadanie (np. seminaria w szkole, zespoty pracownicze),
- mate grupy towarzyskie (np. prywatki, zabawy),

- interakcja z jedng osobg tej samej ptci,

- interakcja z jedng osobg odmiennej ptci,

- sytuacje, w ktorych jestem staby (np. gdy prosze o pomoc),

- sytuacje, w ktérych moj status jest nizszy od innych (np. gdy

- rozmawiam z przetozonymi, z osobami posiadajgcymi wiadze lub autorytet),

- sytuacje wymagajgce asertywnosci (np. przy skfadaniu skargi na ztg jakos¢ towaru, czy
opieszatg obstuge w restauracji),
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- sytuacje, w ktorych jestem w centrum zainteresowania, przed duzym audytorium
(np. gdy przemawiam),

- sytuacje, w ktérych jestem w centrum zainteresowania, przed matym audytorium
(np. gdy jestem przedstawiany, gdy kto$ zwraca sie bezposrednio do mnie pytajac o
zdanie), sytuacje, w ktérych jestem oceniany lub poréownywany z innymi (np. gdy jestem
przepytywany, gdy sie mnie krytykuje),

- nowe sytuacje interpersonalne w ogole,

- sytuacje, w ktérych mozliwe jest zblizenie erotyczne.

34. A teraz, jeszcze raz przejdz przez wszystkie punkty, ktére zaznaczytes i przy
kazdym z nich wskaz, czy twoja niesmialos¢ w tym wzgledzie ujawnita sie w
ostatnim miesigcu:

- nie w ostatnim miesigcu, lecz wczesniej,

- tak, bardzo silnie,

- tak, silnie,

- tak, umiarkowanie,

- tylko nieznacznie,

- wcale

35. Kategorie ludzi, ktérzy wprawiajg mnie w nieSmiatos¢:

- moi rodzice,

- moje rodzenstwo (bracia i/lub siostry),

- inni krewni,

- przyjaciele,

- obcy,

- cudzoziemcy,

- 0osoby posiadajgce witadze (wynikajgca z roli - policja, nauczyciel, przetozony w pracy),

- 0osoby posiadajgce autorytet (wynikajgcy z wiedzy - osoby stojgce wyzej pod wzgledem
intelektualnym, eksperci), ludzie starsi (o wiele starsi od ciebie),
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- dzieci (znacznie mtodsze od ciebie),

- osoby odmiennej ptci, w grupie,

- osoby tej samej ptci, w grupie,

- osoba odmiennej pfci, pojedynczo,

- osoba tej samej pici, pojedynczo.

36. Teraz wroé do kazdej zaznaczonej kategorii osob i wskaz, czy twoja niesmiatos¢é
wobec tej kategorii ujawnita sie w ostatnim miesigcu:
- nie w ostatnim miesigcu, lecz wczesniej,

- tak, bardzo silnie,

- tak, silnie,

- tak, umiarkowanie,

- tylko nieznacznie.

(37-40) Oznaki niesmiatosci.

37. Skad wiesz, ze jestes niesmialy, z jakich korzystasz wskazéwek?
- z moich uczu¢, mysli i innych symptomow wewnetrznych (prywatna),

- Z mojego widocznego zachowania tylko w danej sytuacji (publiczna),

- Z pofgczenia reakcji wewnetrznych i jawnych zachowan.

Reakcje fizyczne

38. Jesli kiedykolwiek doswiadczasz lub doswiadczates uczucia nieSmiatosci, ktére
z wymienionych reakcji fizycznych wigza sie¢ z tym uczuciem? Zaznacz zerem te,
ktore cie nie dotycza, a nastepnie uporzadkuj pozostate w kolejnosci - od | (najbar-
dziej typowe, najczestsze, najsilniejsze), przez 2 (kolejne naj) itd.

- rumieniec,
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- przyspieszone tetno,

- 8ciskanie w zotgdku,

- mrowienie, swedzenie,
- bicie serca,

- sucho$¢ w ustach,

- drzenie,

- pocenie sie,

- zmeczenie,

- inne (wymien je ponizej)

Mysli, uczucia

39. Jakie szczegdolne mysli i odczucia zwigzane s3 z twoja nieSmiatoscia? Zaznacz
zerem te, ktore cie nie dotycza, a nastepnie uporzadkuj pozostate zaczynajac od |
(najbardziej typowe, najczestsze, najsilniejsze), poprzez 2 (kolejne naj) itd. (Mozesz
nada¢ taka sama range wiecej niz jednej pozyciji.)

- mysli pozytywne (np. uczucie zadowolenia z siebie),

- zadne szczegoblne mysli (np. marzenia, myslenie o niczym),

- zaktopotanie (np. skrajna swiadomos¢ samego siebie, kazdego swojego dziatania),

- mysli skupiajgce sie na nieprzyjemnych aspektach sytuacji (np. myslenie o tym, ze
sytuacja jest straszna, ze chciatbys by¢ gdzies indziej),

- mysli odwracajgce uwage od sytuacji (np. myslenie o innych rzeczach, ktére mogtbys
teraz robi¢, myslenie o tym, ze ta sytuacja za chwile sie skonczy),

- negatywne mysli na swoj temat (np. uczucie nieprzystosowania, brak poczucia
bezpieczenstwa, poczucie, ze jest sie gorszym, gtupim),

- mysli o ocenach jakie inni formutujg na twdj temat (np. zastanawianie sie, co inni ludzie
dookofa o tobie myslg),

- mysli o tym, jak sobg kierujesz (np. zastanawianie sie nad tym, jakie robisz wrazenie i jak
mogtbys je kontrolowad),
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- mysli o niesmiatosci w ogole (np. myslenie o nasileniu wtasnej nieSmiatosci i jej
konsekwencjach, pragnienie, by nie by¢ niesmiatym),

- inne (wymien):

Zachowania

40. Jesli doswiadczasz lub kiedykolwiek doswiadczates uczucia nieSmiatosci, jakie
jednoznaczne zachowania mogg wskazywac¢ innym, ze czujesz si¢ nieSmiaty?
Zaznacz zerem te, ktore cie nie dotycza, a nastepnie uporzadkuj pozostate
poczynajac od | (najbardziej typowe, najczestsze, najsilniejsze), poprzez 2 (kolejne
naj) itd. (Mozesz przypisaé te sama range wiecej niz jednej pozycji.)

- ciche méwienie,

- unikanie innych ludzi,

- niezdolnos¢ do nawigzania kontaktu wzrokowego,

- milczenie (lub niecheé¢ do méwienia),

- jgkanie sie,

- niespojna mowa bez zwigzku,

- utozenie ciata, postawa,

- unikanie dziatania,

- ucieczka z sytuaciji,

- inne (wymien):

(41-42) Konsekwencje niesmiatosci

41. Jakie s negatywne konsekwencje bycia nieSmiatym? (Zaznacz wszystkie, ktore
dotyczg ciebie.)

nie ma negatywnych konsekwencji,
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- powoduje ona problemy spoteczne: utrudnia poznawanie nowych ludzi, zawieranie
przyjazni, rados¢ z potencjalnie dobrych przezyc,

- ma negatywne konsekwencje emocjonalne: powoduje uczucie samotnosci, izolacji,
depresiji,

- uniemozliwia pozytywne oceny ze strony innych (np. moje osobiste zalety nigdy nie sg
zauwazane z powodu mojej niesmiatosci),

- utrudnia bycie asertywnym odpowiednio do sytuacji, wyrazanie opinii, wykorzystywanie
sposobnosci

- pozwala na btedne negatywne oceny ze strony innych (np. mogg oni niesprawiedliwie
uzna¢ mnie za nieprzyjaznego, snoba lub kogos stabego),

- powoduje trudnosci poznawcze i ktopoty z ekspresjg: zaburza zdolnosc¢ logicznego
myslenia w obecnosci innych oraz skutecznego porozumiewania sie z nimi,

- stanowi zachete do nadmiernego zajmowania sie sobg i nadmiernej samoswiadomosci.
42. Jakie sg pozytywne konsekwencje bycia niesmiatym? (Zaznacz wszystkie te,
ktoére odnoszg sie do ciebie.)

- nie ma pozytywnych konsekwencji,

- wywotuje sympatyczne wrazenie skromnosci: sprawia, ze robisz wrazenie osoby
dyskretnej i sktonnej do rozmyslan, pomaga unika¢ konfliktow interpersonalnych,

- stanowi wygodng forme anonimowosci i ochrony,
- stwarza mozliwosc¢ stania z boku, obserwowania innych,
- pozwala dziata¢ ostroznie i inteligentnie,

- pozwala unikng¢ negatywnych ocen ze strony innych (np. osoba nieSmiata nie jest
uwazana za przykrg, nadmiernie agresywng lub pretensjonalng),

- umozliwia selektywne podejscie do ludzi, z ktérymi sie kontaktujesz,
- wzmacnia sfere wtasnej prywatnosci i przyjemnosé, jakg niesie ze sobg samotnosc,
- wywotuje pozytywne konsekwencje interpersonalne dzigki temu, ze nie odpycha innych,

nie onieSmiela ich i nie rani.

43. Czy sadzisz, ze twoja niesmiatos¢ datoby sie przezwycigezy¢?
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- tak,
- nie,

- nie jestem pewien.

44. Czy chcesz powaznie popracowac nad jej przezwyciezeniem?
- zdecydowanie tak,

- moze tak,

- nie jestem jeszcze pewien,

- nie.

Kwestionariusz zostat zaczerpniety z ksigzki Philpa Zimbardo pt. Nie$miatosc”.

Najlepsze i najgorsze wydarzenia
Opisz 5 najlepszych i najgorszych wydarzen w Twoim zyciu. Nastepnie wskaz, kto byt za

te sytuacje odpowiedzialny

Sytuacja Osoba odpowiedzialna

[/, T I SN B 'S T I NS I

Jakie sg Twoje odpowiedzi? Jesli osobg odpowiedzialng za dane wydarzenie byt ktos inny
niz Ty, to jeszcze raz zastanow sie nad tym, kto dzierzy stery Twojego zycia i kto jest

kapitanem Twojego statku ;)
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Definiowanie problemu

W jakiej dziedzinie odczuwasz niesmiatos¢ lub brak Ci pewnosci siebie. Zdefiniuj

konkretng sytuacje

Sfera osobista

Sytuacja Co mozesz powiedzieC w tej sytuaciji

[ N O B O

Sfera rodzinna

Sytuacja Co mozesz powiedzie¢ w tej sytuacii

[, T SN B 'S T I NS I

Sfera zawodowa

Sytuacja Co mozesz powiedzie¢ w tej sytuaciji

D | | W N |-

Przeczytaj jeszcze raz swoje odpowiedzi w kontekscie danej sytuacji. Jesli uwazasz, ze sg
dobre, to... naucz sie¢ ich na pamieé. Masz na to tydzien czasu ;)



