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УПИТНИК ЗА ПРОВЕРУ ЕФЕКАТА 
ПРОГРАМА ПОЗИТИВНОГ ОБРАЗОВАЊА

Пред Вама је упитник којим ћемо заједно испитати како се осећате и размишљате у последње време - шта Вас брине и доноси осећај стреса, а шта радује, колико сте оптимистични у погледу будућности и колико сте задовољни животом, какав је Ваш потенцијал за позитивне емоције и развој. Веома нам је стало да сазнамо како сте у овом тренутку, да бисмо програм Позитивно образовање прилагодили садашњим потребама наставника. Наставници су једна од најважнијих професија за осигурање безбедне и здраве будућности целог друштва. Програм Позитивно образовање, заснован на позитивној психологији, жели да истакне значај наставника за ментално здравље ученика, али и да пружи подршку самим наставницима у овим тешким временима. Стога Вас молимо да одвојите 20 минута свог времена и искрено и анонимно попуните овај упитник. Учешће је добровољно и у сваком тренутку можете одустати од попуњавања. Уколико су Вам потребна било каква додатна објашњења, информације или подршка, пре или након попуњавања упитника, можете нам писати на: institutpopsi@gmail.com

Сагласан/а сам са учествовањем у истраживању, на основу горе датих информација.
ДА 				НЕ

Уколико сте сагласни са учествовањем у истраживању, молимо Вас да формирате своју јединствену шифру, која чува Вашу анонимност. Шифру формирате тако да упишете: 1. корак: прва два слова девојачког презимена Ваше мајке 2. корак: прву цифру кућног броја на којем станујете 3. корак: последња два слова назива града у којем сте рођени. (Пример готове шифре: Цв6ор) 
Ваша шифра:_____________________



1.Пол:
· мушки 	
· женски	
· небинарни
2. Радно место:
· Разредна настава
· Предметна настава
· Стручни сарадник или директор 
3. Колико имате радног стажа у образовању?
· 0 до 10 година
· 11 до 20 године
· Преко 20 година
4. Колико се, по Вашој слободној процени,  осећате оптерећени  захтевима на послу?
1		2		3		4		5
Не осећам се оптерећено                                   Осећам веома велик степен оптерећења

5. На скали од 1 до 5 означите колико се у последње време осећате узнемирено.
0		1		2		3		4		5
Уопште се не 		Осећам се изразито
осећам узнемирено			узнемирено

6. Ако сте одговорили одабиром степена од 1-5, молимо Вас да наведете главни извор Вашег осећања узнемирености.
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
7. Питања која следе односе се на Ваша осећања и размишљања током последњих месец дана. За свако питање потребно је да означите колико често сте се осећали или мислили на описани начин. 
	У току последњих месец дана колико често сте:
	никада
	скоро никада
	понекад
	доста често
	јако често

	били узнемирени због неког изненадног догађаја?
	0
	1
	2
	3
	4

	осећали да не можете да контролишете важне ствари у вашем животу?
	0
	1
	2
	3
	4

	осећали се нервозно и под стресом?
	0
	1
	2
	3
	4

	били уверени у своје способности да решите личне проблеме?
	0
	1
	2
	3
	4

	осећали да се ствари одвијају онако како желите?
	0
	1
	2
	3
	4

	осећали да не можете да урадите све што треба да урадите?
	0
	1
	2
	3
	4

	били у стању да контролишете непријатности у свом животу?
	0
	1
	2
	3
	4

	осећали да владате ситуацијама у свом животу?
	0
	1
	2
	3
	4

	били љути, јер су ствари биле ван ваше контроле?
	0
	1
	2
	3
	4

	осећали како се тешкоће нагомилавају толико да не можете да се изборите са њима?
	0
	1
	2
	3
	4



8. О-П скала 
У овом делу упитника налазе се тврдње које се односе на Ваше доживљавање себе. Уз сваку тврдњу на скали заокружите један број. Бројеви означавају следеће:
1 – уопште се не односи на мене
2 – углавном се не односи на мене
3 – нити се не односи, нити се односи на мене
4 – углавном се односи на мене
5 – у потпуности се односи на мене
	Не треба постављати високе циљеве, јер се обично разочарате. 
	1
	2
	3
	4
	5

	У несигурним временима, обично очекујем најбоље. 
	1
	2
	3
	4
	5

	Ретко очекујем да ће се догодити нешто добро. 
	1
	2
	3
	4
	5

	Ако нешто може кренути по злу, кренуће.
	1
	2
	3
	4
	5

	Ствари увек гледам са ведрије стране.
	1
	2
	3
	4
	5

	Увек сам оптимистичан/чна у вези са својом будућности.
	1
	2
	3
	4
	5

	Никад не очекујем да ће се нешто одвијати мени у прилог.
	1
	2
	3
	4
	5

	Када започнем нешто ново, очекујем успех.
	1
	2
	3
	4
	5

	Ствари се никада не одвијају како ја желим.
	1
	2
	3
	4
	5

	Када нешто одлучим, прилично сам сигуран да ће се лоше завршити.
	1
	2
	3
	4
	5

	Када нешто одлучим урадити увек нађем одговарајући начин.
	1
	2
	3
	4
	5

	Ретко рачунам на то да ће ми се догодити добре ствари
	1
	2
	3
	4
	5

	Боље је очекивати неуспех: мање вас потресе кад се заиста догоди.
	1
	2
	3
	4
	5

	Уопштено гледајући, ствари увек испадну добро.
	1
	2
	3
	4
	5



9. Означавањем броја на скали испод процените колико сте генерално гледано задовољни својим послом.
1	       2	              3                  4                  5	    	  6	           7
Потпуно сам			Потпуно сам
незадовољан/на		            задовољан/на

10. СЗЖ
Испред Вас је пет изјава са којима се можете сложити или не. Означите у ком степену се слажете са сваком од њих на седмостепеној скали од "у потпуности се не слажем" до "у потпуности се слажем" уписивањем одговарајућег степена слагања поред сваке изјаве, при чему бројеви имају следеће значење:
7 - У потпуности се слажем
6 - Слажем се
5 - Углавном се слажем
4 - Ни слажем се ни не слажем се
3 - Углавном се не слажем
2 - Не слажем се
1 - У потпуности се не слажем

____ У већини области, мој живот је близак идеалном. 
____ Услови мог живота су одлични.
____ Задовољан/на сам својим животом.
____ До сада сам добио/ла важне ствари које сам желео/ла од живота.
____ Када би живео/ла свој живот поново, не би променио/ла скоро ништа.

11. ОЛБИ
	[bookmark: _Hlk104813390]Са наредних осам изјава се можете слагати у различитој мери. Молимо Вас да користећи четворостепену скалу од "у потпуности се не слажем" до "у потпуности се слажем" означите Ваш степен слагања са сваком тврдњом.
	у потпуности се
не слажем
	не слажем се
	слажем се
	у потпуности
се слажем

	Има дана кад се осећам уморан/на и пре него што стигнем на посао.
	1
	2
	3
	4

	Након посла потребно ми је више времена него пре, како бих се опустио/ла и осећао/ла боље. 
	1
	2
	3
	4

	Добро подносим притисак свог посла.
	1
	2
	3
	4

	Током посла, често се осећам емоционално исцрпљен/а.
	1
	2
	3
	4

	Након посла, имам довољно енергије за жељене активности у слободно време.
	1
	2
	3
	4

	Након посла, обично се осећам истрошено и уморно.
	1
	2
	3
	4

	Обично могу добро савладати количину посла којег имам.
	1
	2
	3
	4

	Кад радим, обично осећам пуно енергије.
	1
	2
	3
	4



12. ПОСЗ8 + СНБ8
	Молимо Вас да поред наредних реченица  изразите у ком степену се слажете са њима.
	Уопште се не слажем
	Не слажем се
	Нити се слажем нити се не слажем
	Слажем се
	Потпуно се слажем

	Дубоко верујем у будућност.
	1
	2
	3
	4
	5

	Други су генерално ту за мене онда када су ми потребни.
	1
	2
	3
	4
	5

	Задовољан/а сам својим животом.
	1
	2
	3
	4
	5

	Повремено, будућност ми изгледа нејасно.
	1
	2
	3
	4
	5

	Генерално се осећам сигуран/а у себе. 
	1
	2
	3
	4
	5

	Очекујем будућност са надом и ентузијазмом.
	1
	2
	3
	4
	5

	Осећам да има много ствари на које треба да будем поносан/а.
	1
	2
	3
	4
	5

	У целини, задовољан/а сам собом. 
	1
	2
	3
	4
	5

	Живот је уопштено добар и вредан живљења
	1
	2
	3
	4
	5

	Оптимистичан/на сам према будућности човечанства.
	1
	2
	3
	4
	5

	Верујем да се главни светски проблеми могу решити.
	1
	2
	3
	4
	5

	Надам се побољшању живота у будућим генерацијама.
	1
	2
	3
	4
	5

	Људско деловање и подухвати нису узалудни.
	1
	2
	3
	4
	5

	Верујем у напредак човечанства.
	1
	2
	3
	4
	5

	Има смисла трудити се у животу и тиме нешто постићи.
	1
	2
	3
	4
	5

	Верујем да ће живот за будуће генерације бити бољи.
	1
	2
	3
	4
	5
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ХВАЛА НА САРАДЊИ!
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