Wellbeing Study - September 2010 Slovene

1. Osnovne informacije

Internationo

Raziskovalci so desetletja namenili raziskovanju, kaj je vodilo tistih ljudi, ki so bolj zdravi od drugih. Vendar, ve¢ina ljudi je do sedaj
preu¢evala samo bolezni in motnje ter ni obravnavala osebnostnih vrlin in blagostanja. V tej Studiji zelimo pogledati, kaj gre narobe in
kaj prav pri razli¢nih ljudeh iz celega sveta. Zelimo zajeti celostno sliko o tem, kaj sploh pomeni biti zdrav in kar je najpomembnejse,
spremljati ljudi, da bi razumeli, kako se spreminjajo skozi ¢as. To je prva Studija, katere namen je poglobljeno prouciti blagostanje ljudi
vsega sveta. Ce se odlogite, da boste sodelovali, nam boste pomagali odgovoriti na nekatera najbolj pere¢a vprasanja, s katerimi se
danes soo¢a nasa druzba!

- Ce Zelite sodelovati, morate imeti 16 let ali ve& in izpolniti isti sklop vprasalnikov vsak tretji mesec v enem letu: skupaj petkrat.

« Izpolnjevanje vpraSalnikov traja priblizno 25 do 30 minut (kar pomeni priblizno 2 uri obveznosti v celem letu) in

je na voljo tistim, ki se obveZejo, da bodo vseh petkrat izpolnili enak sklop vpraSalnikov.

« Ko boste kongali vseh pet ponovitev, boste po e-mailu prejeli zbirno porog¢ilo vasih rezultatov. To poro¢ilo bo podrobneje pojasnilo
vprasanja, s katerimi smo se ukvarjali, podalo ve¢ podrobnosti o raziskavi, hkrati pa boste v njem dobili informacije o vasih rezultatih,
primerjalno glede na odgovore drugih udelezencev raziskave.

« V/si anketiranci, ki bodo izpolnili vpraSalnike v vseh petih ponovitvah, bodo sodelovali v Zrebanju za enega od desetih bonov
(amazon.com) v vrednosti 100 USD ob zaklju¢ku Studije! Prav tako boste sodelovali v Zrebanju za en 100 USD amazon.com bon vsaki¢, ko
boste izpolnili vprasalnik. Zrebanje bo potekalo pod nadzorom Osrednje policijske postaje Wellington, Nova Zelandija, rezultati pa bodo
objavljeni na wellbeingstudy.com website.

« V/si sodelujo¢i se bodo lahko vklju€ili v eno od treh razli¢nih brezpla¢nih internetnih te¢ajev subjektivhega blagorja, ko bodo trikrat
izpolnili omenjeni sklop vprasalnikov

« Studija temelji na prostovoljni udeleZitvi, zato imate moZnost odstopiti na kateri koli stopnji. Rezultati te raziskave bodo objavljeni -
vendar le v obliki, ki zagotavlja strogo zaupnost podatkov ( ni vam potrebno posredovati vaSega imena). To Studijo je odobrila eti¢na
komisija TOPNZ Human Research Etics Committee. S tem, ko pritisnete na spodnji gumb 'next’, privolite v sodelovanje.

Ta raziskovalni projekt vodi Aaron Jarden, ki je predavatelj psihologije in predsednik Novozelandske zveze za pozitivno psihologijo. Za
dodatne informacije se lahko obrnete na Arona ali koga od drugih glavnih raziskovalcev:

Aaron Jarden - aaron.jarden@openpolytechnic.ac.nz

Dr. Alexander MacKenzie - alexander.mackenzie@canterbury.ac.nz

Dr. Todd Kashdan - tkashdan@gmu.edu

Associate Professor Paul Jose - paul.jose@vuw.ac.nz

Professor Ormond Simpson — o.p.simpson@open.ac.uk

Dr. Kennedy Mclachlan - kennedy.mclachlan@openpolytechnic.ac.nz

(ti kontakti so na voljo spet na koncu vpra3alnikov in tudi na spletni strani wellbeingstudy.com)
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2. Elektronska poSta in Raziskovalna koda

Da bi lahko proucevali spreminanje vasih odgovorov skozi ¢as, je POMEMBNO, da vpiSete isti elektronski naslov v vseh petih nadaljnjih
ocenjevanjih (ali opozorite, da ste spremenili svoj elektronski naslov). Razlog za to je, da zbiramo vaSe podatke skozi celotno obdobje —
skozi vseh 12 mesecev vaSega sodelovanja. E-postni naslov, ki ga boste vnesli tukaj, bomo uporabili samo za to, da vas opomnimo, kdaj
lahko za¢nete z naslednjim samoocenjevanjem.

Prosimo, navedite svoj elektronski naslov v tem polju:
| |

Naslednje vprasanje je neobvezno. Velikego Stevilo ljudi spremeni svoj elektronski naslov tekom leta (zamenjajo delovno mesto, ustvarijo
nov elektronski naslov, da bi se izognili nezeleni elektronski posti, itd). Prosimo, navedite Se drugi elektronski naslov, ¢e ga imate. Tega
bomo uporabi le, ¢e vas prvotni elektronski naslov ne bo deloval.

Neobvezno: Prosimo, navedite drugi e-poStni naslov v tem polju:
| |

Prosimo, navedite bodisi ‘Raziskovalno kodo”, ¢e ste bili dogovorjeni, da to storite, ali navedite, kako ste sliSali za to raziskavo. Na primer,
Raziskovalna koda je lahko ime vaSe organizacije, podjetja ali teama; ali pa ste sliali za to raziskavo preko oglasa, kot je posebna

elektronska poSta, napotitev s spletni strani...

Prosimo, navedite, kako ste izvedeli za to raziskavo (ali vpiSite "Raziskovalno kodo",
€e jo imate).

Kolikokrat ste zakljué€ili to Studijo do danes?

. 1 — Enkrat do 2 — Dvakrat do 3 — Trikrat do 4 — Stirikrat do .
0 — Prvi¢ . . . . Ne vem toéno
sedaj sedaj sedaj sedaj

Kolikokrat? O Q Q O O Q

Preden zaénete, Se &tiri opombe:

1) Prosimo, da odgovarjate ¢im bolj iskreno in natanéno.

2) Nekatera vpraSanja in ocenjevalne lestvice se vam lahko zdijo zelo podobna, vendar so razli¢na.

3) Odgovoriti morate na vsa vpra$anja , sicer ne boste mogli nadaljevati z vpra$anji na nasledniji strani (¢e boste pomotoma izpustili
vprasanje, vas bo na to opozorilo rde¢e besedilo).

4) Na vsaki strani je od 4 do 20 vpraSanj - na vecini strani je okoli 10 vpraSanj.




Wellbeing Study - September 2010 Slovene

3.

Prosimo, da oznagéite, v kolik&ni meri se strinjate ali ne strinjate z vsako od naslednjih

trditev.
Vec€inoma V manjsi .
Sploh se Delno se . Vecinoma Popolnoma
. se ne o Ne vem meri se . o
ne strinjam o ne strinjam o se strinjam se strinjam
strinjam strinjam

VS8e¢ mi je vec&ina vidikov moje osebnosti.

Ko pomislim na svoje Zivljenje, sem zadovoljen/-na s
tem, kako so se stvari obrnile.

Nekateri brezciljno tavajo skozi Zivljenje, vendar jaz
nisem eden/ena izmed njih.

Zahteve vsakodnevnega Zivljenja me pogosto potrejo.

V mnogih ozirih sem razo¢aran/-a nad svojimi dosezki v
zZivljenju.

VzdrZevanje tesnih medosebnih odnosov se mi zdi tezko
in vir razo¢aranj.

Zivim iz dneva v dan in v bistvu ne razmisljam o
prihodnosti.

Na sploSno ¢utim, da obvladam okoli$¢ine, v katerih
Zivim.

UspeSen/-na sem pri opravljanju mnogih obveznosti
vsakdanjega Zivljenja.

V¢&asih se poc¢utim, kot da sem v Zivljenju naredil/-a ze
vse, kar se da.

Po mojem mnenju je Zivljenje neprekinjen proces
ucéenja, spreminjanja in rasti.

Menim, da je pomembno doZivljati nove izkusnje, ki
izzovejo tvoj nagin razmisljanja o sebi in svetu.

Drugi bi me opisali kot radodarno osebo, ki je
pripravljena deliti svoj ¢as z drugimi.

Ze davno sem se prenehal/-a truditi, da bi v svoje
zivljenje vnesel/-la ve¢je spremembe ali izboljSave.
Nagnjen/-a sem k temu, da name vplivajo ljudje s trdnimi
stalisci.

Nisem dozivel/-a veliko toplih in zaupljivih odnosov z
drugimi.

Zaupam Vv svoja prepri¢anja, tudi ¢e so drugacna od
razmisljanja vecine drugih ljudi.

Sebe presojam glede na to, kar se meni zdi pomembno,

OO0OO0OOO0OOOOOOOO0OO OO
OOO0OO0OOOOOOOOOO0O0OOOO
OO0OO0OO0OOOO0OOOOOO0O0O0O0OOOO
OOO0OOO0OO0OOOOO0O0O0O0O OO0
OO0OO0OO0OO0OOOOOOOOOO OO
OOO0OOOOOOOOO0O0O0OOOO
OOO0OOOOOOOOOOO0O0OOOO

in ne glede na to, kar se zdi pomembno drugim ljudem.
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4.

Te izjave se nanaSajo bodisi na vaSo preteklost, sedanjost ali prihodnost. Z uporabo
ocenjevalne lestvice oznaé€ite, v kolikSni meri se strinjate z vsako trditvijo (oznaéite
ustrezen gumb).

Niti ne
Sploh se Ne strinjam Delno se strinjam  Delno se . Mo¢no se
. o . " Strinjam se o
ne strinjam se ne strinjam niti strinjam strinjam
strinjam

Ce bi lahko $e enkrat Zivel/-a, ne bi ni¢esar spremenil/-a.
Zadovoljen/-na sem s svojim dosedanjim Zivljenjem.

Moje Zivljenje v preteklosti je bilo idealno zame.

Moje Zivljenjske razmere v preteklosti so bile idealne
zame.

V preteklosti sem imel/-a pomembne stvari, ki sem jih
Zelel-a.

NI¢esar ne bi spreminjal/-a v svojem sedanjem Zivljenju.
Zadovoljen/-na sem s svojim sedanjim Zivljenjem.

Moje sedanje Zivljenje je idealno zame.

Moje sedanje Zivljenjske razmere so odli¢ne.

Imam vse pomembne stvari, ki si jih trenutno zelim.

V moji prihodnosti ne bo ni¢esar, kar bi Zelel-a
spremeniti.

Zadovoljen/-na bom s svojim zivljenjem v prihodnosti.
Pri¢akujem, da bo moja prihodnost idealna zame.

Moje Zivljenjske razmere bodo v prihodnosti odli¢ne.

OO0O0 OOOOOO © OOOO
OO0O0O OOOOOO © OOOO
OO0 OOOOOO © OOOO
OO0 OOOOOO O OOOO
OO00O OOOOOO © OOOO
OO00O OOOOOO © OOOO
OO0O0O OOOOOO © OOOO

Imel/-a bom pomembne stvari, ki jih ho¢em imeti v
prihodnosti.
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5.

Naslednja vpraSanja se nanaSajo na vaSe osebnostne moéi; to pomeni stvari, ki ste
jih sposobni narediti dobro ali pa najboljSe.

Niti ne
Sploh se Ne strinjam Delno se strinjam Delno se . Popolnoma
- - . - Strinjam se .
ne strinjam se ne strinjam niti strinjam se strinjam
strinjam

Dobro poznam svoje vrline.

Drugi opazijo vidijo moje vrline.

Poznam stvari, v katerih sem dober/-ra.
Moram dobro pomisliti, katere so moje vrline.
Vem, kdaj delam po svojih najboljSih moceh.
Vedno poskuSam uporabiti svoje vrline.

Z uporabo svojih vrlin dosezem, kar Zelim.

Povsem naravno se mi zdi, da uporarabljam svoje vrline.

Enostavno se mi zdi uporabljati svoje vrline pri mojih
aktivnostih.

O OO000OOOO0O
O OOO000OOO00O
O OO000OOOO0O
O OO000OOO00O
O OO000OOOO0O
O OOO000OOOO0O
O OOO000OOO00O

Sposoben sem uporabiti svoje vrline na veliko razli¢nih
nacinov.

KolikSen del svojega €éasa uporabljate svoje vrline?
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Koliksen del vasega asa? O O O O O O O O O O O
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Prosimo, da preberite vsako od naslednjih trditev in/ali vprasanj, in nato izberete to¢ko na lestvici, za katero menite, da vas najbolje

opisuje.

Q1
1-Ne
zelo

srecen
¢lovek

Zase na sploSno menim, da sem: Q Q

Q2

1 - manj
srecen/-na

V primerjavi z ve€¢ino mojih vrstnikov menim, da sem: O O

Q3 -V koliksni meri vas opisuje ta lastnost?
1 - Sploh

ne
Nekateri ljudje so na splosno zelo sre¢ni. UZivajo O O

Zivljenje ne glede na to, kaj se jim dogaja in pri tem
dobijo najboljSe od vsega.

Q4 -V koliksni meri vas opisuje ta lastnost?

1 -V veliki
meri

Nekateri ljudje na splosno NISO zelo sre&ni. Ceprav niso Q Q

potri, se nikoli ne zdijo tako sre¢ni, kot bi lahko bili.

7 - Zelo
6 srecen
¢lovek

O O

7 — bolj
sre¢en/-na

O O

7 -V veliki
meri

O O

7 — Sploh
ne

O O
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7.

Spodaj so izjave, ki jih mnogi ljudje ocenjujejo kot zaZzelene, vendar Zelimo, da
odgovorite le glede na to, ali izjava opisuje, KAKO DEJANSKO ZIVITE SVOJE
ZIVLJENJE.

Sploh ni Malo znacilno Delno znacilno Precej znacilno Zelo znacilno
znacilno zame zame zame zame zame

Ne glede na to, kaj delam, mi ¢as zelo hitro mine.
Moje Zivljenje ima nek visji smisel.

Zivljenje je prekratko, da bi se odrekali uzitkom, ki jih
nudi.

IS¢em situacije, ki predstavljajo izziv mojim
spretnostim in sposobnostim.

Ko se odlo¢am, kaj bom pocel/-a, vedno pomislim, ali
bo to koristilo drugim ljudem.

Delu ali igri se ponavadi tako predam, da pozabim na
vse drugo.

Stvari, ki jih poénem, me vedno povsem prevzamejo.

Potrudim se, da poi§¢em situacije, v katerih doZzivljam
izjemno navdusSenje.

Ko se odlo¢am, kaj bom pocel/-a, vedno pomislim, ali
me lahko ta aktivnost povsem prevzame.

Kadar nekaj delam, me le redko zmotijo stvari, ki se
dogajajo okoli mene.

Sem odgovoren/-na, da svet naredim boljsi.
Moje zivljenje ima trajen pomen.

Ko se odlo¢am, kaj bom pocel/-a, vedno pomislim, ali
mi bo to v uzitek.

Kar delam, je pomembno za SirSo druzbo.

Strinjam se s trditvijo: Zivljenje je kratko, zato ga
zajemi s polno Zzlico.

Rad/-a po¢nem stvari, ki vzburjajo moje ¢ute.

Precej ¢asa razmiSljam o pomenu Zivljenja nasploh
ter o tem, kak3$no je moje mesto v svetu.

Zame je dobro zivljenje taksno, v katerem uzivam.

O OO OO OO0 O O OO O O O 00O
O OO OO OO0 O O OO O O O 00O
O OO OO OO0 O O OO O O O 00O
O OO OO OO0 OO OO O O O 00O
O OO OO OO0 OO OO O O O 00O
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8.

Uporabite prikazano lestvico in oznaéite trditev, ki vas najbolje opisuje.

\%
Sploh ne Nekoliko Delno ne Delno Nekoliko

drzi ne drzi drzi drzi drzi

o
o

|
ne drzi rZi

Lahko si zamislim veliko na¢inov, kako se resiti iz zagate.
Zavzeto si prizadevam dosec¢i svoje cilje.

Vecino ¢asa se pocutim utrujenega/-o.

Obstaja veliko poti do vsakega problema.

Zlahka me premagajo v debati.

Lahko si zamislim mnogo nacinov, kako dobiti v Zivljenju
stvari, ki so zame pomembne.

Skrbi me za moje zdravje.

Tudi ko drugi obupajo, jaz vem, da lahko najdem pot k
reSitvi problema.

Moje pretekle izkuSnje so me dobro pripravile na mojo
prihodnost.

Do sedaj sem bil/-a v Zivljenju dokaj uspesen/-na.

Pogosto se zavem, da me skrbi za kakSno stvar.

OO0 O OO OOOOOO
OO0 O OO OOOOOO
OO0 O OO OOOOOVO
OO0 O OO OOOOOO
OO0 O OO OOOOOO
OO0 O OO OOOOOO
OO0 O OO OOOOOO
OO0 O OO OOOOOO

Dosegam cilje, ki si jih zastavim.

glavnem glavnem

Popolnoma
drzi
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9.

Na splosno, kako sreéno ali nesreéno se obiéajno poéutite? KATERA trditev najbolje
opisuje vaso povpreéno sreéo?

O Izjemno sre¢no (pocutim se ekstati¢no, radostno, fantasti¢no)
Q Zelo sre€¢no (pocutim se resniéno dobro, vzhi¢eno)

O Precej sre¢no (dobre volje, dobro pocutje)

O Blago sre¢no (pocutim se dokaj dobro in nekoliko veselo)
O Rahlo sre¢no (samo malo nad normalnim pocutjem)

O Neutralno (niti sre€no niti nesre¢no)

Q Rahlo nesre¢no ( malo pod nevtralnostjo)

O Blago nesre¢no ( samo malo nelagodno)

O Precej nesre¢no ( slabe volje, slabo pocutje)

O Zelo nesre¢no ( potrto, zelo slabo podutje)

O Izjemno nesrec¢no ( skrajno potrto, skrajno slabo pocutje)

Pomislite na svoja éustva. V povpreéju, kakSen odstotek éasa se poéutite sreéni,
nesreéni, in nevtralno (niti sreéno niti nesreéno)?

Izberite najprimernejSe ocene. Bodite pozorni, da bo vsota vseh treh ocen 100%.

Odstotek ¢asa, ko se pocutim  Odstotek ¢asa, ko se poc¢utim  Odstotek ¢asa, ko se pocutim
sre¢no. nesre¢no. nevtralno.

V povpregju: I 6' I 6I I 6I
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10.

Preberite vsako trditev in izberite odgovor, ki najbolje opisuje, v kolik§ni meri se
strinate ali ne strinjate z njo.

Niti
Sploh se Ne strinjam Delno se strinjam Delno se . Popolnoma
- - . - Strinjam se .
ne strinjam se ne strinjam niti ne strinjam se strinjam
strinjam

V svojem zivljenju imam veliko stvari, za katere sem
hvalezZen.

Ce bi moral/-a narediti seznam vsega, za kar se pogutim
hvaleznega/-no, bi bil to zelo dolg seznam.

Ko gledam na svet, ne vidim veliko stvari, za katere bi
lahko bil/-a hvaleZen/-na.

Hvalezen/-na sem najrazli¢nejSim ljudem.

Bolj kot se staram, bolj sem sposoben/-na ceniti ljudi,
dogodke in situacije, ki so bili del mojega Zivljenja.
Veliko ¢asa lahko prete¢e, preden za¢utim hvaleZnost za

O OO OO0
O OO OO0
O OO OO0
O 0O 00O
O OO OO0
O OO OO0

nekaj ali za nekoga.
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11.

Ocenite te izjave glede na to, kako toéno odraZajo vase SPLOSNO POCUTJE in
OBNASANJE. Ne ocenjujte jih glede na to, kaj mislite, da bi morali ali Zeleli storiti, niti
glede nato, kako ste se véasih poé€utili ali vedli.

Zelo malo ali .
Zmerno Precej
sploh ne

V novih situacijah aktivno iS¢em ¢im ve¢ informacij.

Sem tip ¢loveka, ki resni¢no uZziva v negotovosti
vsakdanjega zivljenja.

Najboljsi/-a sem, ko delam nekaj, kar je zapleteno in
zahtevno.

Kamorkoli grem, i§¢em nove stvari in izkuSnje.

Zahtevne situacije vidim kot priloznost za rast in
ucenje.

Rad/-a delam stvari, ki so malo zastraSujoce.

Vedno iS§¢em izkusnje, ki izzovejo moje razmisljanje
0 samem sebi in o0 svetu.

Raje imam delo oz. sluzbe, ki so vznemirljivo
nepredvidljive.

Pogosto iS§¢em priloZnosti, ki me izzovejo in v katerih
lahko rastem kot oseba.

Sem tip osebe, ki sprejema neznane ljudi, dogodke in

O OO 00 OO0 O 000
OO OO0 000000 :
O O O 00 OO0 O 00
O O O 00 00 O 00
O OO 00 00 0O 00 ¢

kraje.
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12.

Preberite vsako trditev in nato oznagéite, v kolikSni meri je znaé€ilna za vas.

Niti malo ni V manjsi meri Nekoliko Vecinoma

znacilno zame znacilno zame znacilno zame znacilno zame
Trudim se, da sem najboljSi/-a na svetu v vsem, kar
delam.
Da bi osvojil/-a pomemben izziv, moram premagati
vse ovire.
V¢&asih me nove ideje in novi projekti odvrnejo od
prejsnjih.
Sem ambiciozen/-na.

Moji interesi se spreminjajo iz leta v leto.

Ovire na poti mi ne jemljejo poguma.

Z dolo¢eno idejo ali projektom sem bil/-a obseden/-na
kratek ¢as, a sem kasneje izgubil/-a interes.

Trdo delam.

Pogosto si izberem en cilj, a se kasneje odlo¢im za
drugega.

TeZave imam pri ohranjanju osredoto¢enosti na
projekte, ki trajajo ve¢ mesecev.

Karkoli zaénem, tudi konéam.

cilj v zivljenju.

Mislim, da je uspeh precenjen.

Dosegel/-a sem cilj, za katerega sem delal/-a ve¢ let.
Zene me uspeh.

Vsakih nekaj mesecev se navdusim za nove stvari.

OO0O0O0O OO O OO OOOO O O O
OO0O0O0 OO O OO OOOO O O O
OO0000O OO O OO OOOO O O O
OO0O00 OO O OO OOOO O O O

Sem delaven/-na.

Zelo znacilno
zame

OO00O0O0 OO O OO OOOO O O O
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13.

Vzemite si trenutek za razmislek o tem, kaj se vam zdi pomembno za vase Zivljenje in
za vas obstoj.

Ne morem
. . reci, ali . .
Popolnoma Pretezno Nekoliko . Nekoliko Pretezno Popolnoma
. N . resni¢no N N .
neresni¢noneresni¢noneresni¢no i resnicno  resniéno  resni¢éno
ali
neresni¢no

Razumem smisel svojega Zivljenja.

1IS€em nekaj, kar bi mojemu Zivljenju dalo ob&utek
smisla.

Vedno iSéem smisel svojega Zivljenja.

Moje Zivljenje ima jasen namen.

Imam dober obcutek, zakaj je moje Zivljenje smiselno.
Odkril/-a sem smisel Zivljenja, ki me izpoljnuje.

Vedno i§¢em nekaj, kar daje mojemu Zivljenju smisel.
IS€em namen oz. poslanstvo svojega Zivljenja.

Moje Zivljenje nima jasnega smisla.

IS€em smisel svojega Zivljenja.

OO000O0O000 OO
OO00OOOO00 OO
OO000OO000 OO
OOO00OOO00 OO
OO0OOO0O00 OO
OO0OO0O0O00 OO
OO0OOO000O OO
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14.

Spodaj je seznam pozitivnih dogodkov v Zivljenju, ki se lahko zgodijo vsakomur. €e
se vam ta dogodek NI zgodil, prosimo oznaéite "Se ni zgodil". €e se vam je ena od
teh stvari ZGODILA v zadnjih treh mesecih, navedite, kako pozitivna izkuSnja je bila
to zavas zizbiro odgovora od "Ni bila" do "Velika".

Ce sevam je ta dogodek zgodil, navedite, kako pozitivna izku$nja je bila to za vas?
(Ni bila, ManjSa, NekolikSna, Velika)

Se ni zgodilo Ni bila ManjSa NekolikSna Velika
Imeli ste izkuSnjo, ki je bila zelo zabavna in O O O O O
razburljiva.
Z nekom ste se Gustveno zblizali. O O O O O
VaS$e zivljenjske razmere so se izboljSale. Q Q O O O
Imeli ste ve¢ denarja. Q Q O O Q
Vase zdravje ali kondicija se je izboljsala. Q Q O O O

Ali ste v ZADNJIH TREH MESECIH doZiveli pozitiven dogodek, ki ni opisan zgoraj? Ce ste, vasprosimo, opisite in ocenite v polju spodaj
najve¢ dva taka pozitivha dogodka.

Pozitivni zivljenjski dogodek — Ena.
| |
Prosimo, da ocenite, kako pozitivho izkusnjo

vam predstavlja pozitivni zivljenjski dogodek — Ena, in izberite odgovor od “Ni bila”
do “Velika”.

Ni bila ManjSa NekolikSna Velika

Kako pozitivna izkusnja je bil ta dogodek? O O O O
Pozitivni Zivljenjski dogodek — Dva.

| |

Prosimo, da ocenite, kako pozitivho izkusnjo

Vam predstavlja pozitivni zivljenjski dogodek — Dva, in izberite odgovor od “Ni bila”
do “Velika”.

Ni bila Manjsa NekolikSna Velika

Kako pozitivna izkuSnja je bil ta dogodek? Q Q Q Q
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15.

Prosimo, da razmislite o pozitivnih dogodkih, ki ste jih doziveli v zadnjih treh
mesecih, in kako ste se odzvali na njih, ter odgovorite na naslednje trditve.

Se niti ne
Sploh se Ne strinjam Delno se strinjam Delno se .
. . o . Strinjam se
ne strinjam se ne strinjam niti strinjam
strinjam

Razmisljal/-a sem, da bi delil spomin na ta dogodek z
drugimi ljudmi.

PoskuSal/-a sem dojeti dogodek z vseh vidikov (sliko, zvok,
vonj,.... ).

Opomnil/-a sem sebe, kako minljiv je ta trenutek —
razmi$ljal/-a sem o njegovem koncu.

Skakal/-a sem gor in dol, tekal/-la naokoli ali pokazal/-a
druge fizi¢ne izraze energije.

Razmisljal/-a sem o preteklih dogodkih, ki so privedli do
tega — o ¢asu, ko tega nisem imel/-a, pa sem si Zelel/-a.
Mislil/-a sem le o sedanjosti in bil/-a popolnoma zlit/-a s
tistim trenutkom.

Opomnil/-a sem se, kako sem sre¢en/-na, da se je ta stvar
zgodila prav meni.

Rekel/-la sem si, zakaj si nisem zasluzil/-la te stvari.

Iskal/-a sem druge ljudi, s katerimi sem lahko podelil/-a to
izkusnjo.

Razmisljal/-a sem, kak3no miSljenje bom imel/-a o sebi
po tem dogodku.

Smejal/-a sem se ali hihital/-a.

Siroko sem odprl/-a o&i, globoko vdihnil/-a in poskusal/-a
biti bolj pozoren/-na.

Zaprl/-a sem o€i, se sprostil/-a in obstal/-a v tistem
trenutku.

Pomislil/-a sem, kako sre¢en ¢lovek sem, da se je toliko
dobrih stvari zgodilo prav meni.

Pomislil/-a sem, kaj bi lahko bilo bolje.

Rekel/-a sem si, da sem ponosen/-na nase.

Opomnil/-a sem se, da se bo kon¢alo, Se preden se
zavem.

Osredotocil/-a sem se na prihodnost — na ¢as, ko bo tega
dobrega dogodka konec.

PoskuSal-a sem upoc€asniti korak in se premikati
pocasneje, v prizadevanjih, da bi zaustavil/-a ali
upocasnil/-a ¢as.

Rekel/-la sem si, kako morajo biti Sele drugi navduseni.

O O000OO0OO0OOOLOLOOOOOOO
O O000OO0OOOOOLOLOOOOOOO
O O000OO0O0OOOOOLOOOOOOO
O O000O00O0O00OOOOOOOOOOOO
O O000OO0OO0OOOLOLOOOOOOO
O O000OO0OOOOOLOLOOOOOOO

Popolnoma
se strinjam

O O000OO0OOOOOOLOOOOOOO
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16.

Prosim, odgovorite na naslednjih pet vprasan;.

Q1

Ni¢ V manjsi meri Nekoliko V vegji meri Zelo
Ko so se vam zgodile dobre stvari v vaSem Zivljenju, v O O O O O
kolikSni meri ste jih bili sposobni ceniti ali uzivati v
njih?

Q2

Ni¢ V manjsi meri Nekoliko V vecji meri Zelo
V primerjavi z veéino ostalih ljudi, koliko veselja ste Q Q Q O Q
obi¢ajno obcutili ob dobrih stvareh, ki so se vam
zgodile?

Q3
Ne prav Zelo dolgo
p 2 3 g
dolgo -1 -7

4 5 6
V primerjavi z ve¢ino ostalih ljudi, koliko ¢asa ponavadi Q Q O O Q O

vplivajo dobre stvari, ki se vam zgodijo, na vaSe pocutje?

Q4
Nikoli Skoraj nikoli VeEasih Pogosto  Vecino ¢asa  Ves Cas
Ko so se vam dogajale dobre stvari, ali ste kdaj O O O Q O O
obgcutili, kot da ima vse svojo pot v Zivljenju; takrat, ko
ste se pocutili na vrhu sveta, ali ¢utili veliko veselja v
Zivljenju, ali ko ste tezko brzdali svoje pozitivha
obcéutja? Kako pogosto bi lahko rekli, da ste se
pocutili tako?

Q5
Nikoli Skoraj nikoli Véasih Pogosto  Veéino ¢asa  Ves €as

Kako pogosto se poé&utite, da bi od veselja skakali ali Q Q Q Q Q Q

kricali?
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17.

Prosimo, da odgovorite na naslednja Stiri vpraSanja.

Q1

Ni¢ Malo Nekaj Veliko Zelo veliko

Na splosno, koliko nadzora ob&utite nad tem, da se O O O O O

vam dogajajo dobre stvari v Zivljenju?

Q2

7-V
1-V .
.. povprecju
povprecju )
] ) sem bil/-a
nisem bil/-a 2 3 4 5 6
sem
odgovoren/-
odgovoren/-
na

na
V kolikdni meri ste bili po vaem mnenju v povpreéju O Q O O Q O O

odgovorni za dobre dogodke, ki so se vam zgodili v
Zivljenju?

Q3

Skoraj nikoli Malokrat Nekajkrat Velikokrat
Tekom Zivljenja se veéini ljudi ali njihovim bliznjim Q O Q O
zgodi nekaj dobrega. V primerjavi z drugimi ljudmi, ki
jih poznate, ali se vam je to zgodilo velikokrat,
nekajkrat, malokrat, ali skoraj nikoli?

Q4

1 - Sploh 7 - Zelo
ni verjetno verjetno

3 4 5 6
Na sploSno, kako verjetno/neverjetno se vam zdi, da se O O O O O O O

bodo dobre stvari zgodile prav vam?
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18.

Spodaj je seznam negativnih dogodkov v Zivljenju, ki se lahko zgodijo vsakomur. €e
se vam ta dogodek NI zgodil, oznaéite "Se ni zgodil". €e se vam je katera od teh
stvari ZGODILA V ZADNJIH TREH MESECIH, navedite, v kolikSni meri za vas
predstavlja ta dogodek problem z izbiro odgovora od"Nikakrsen" do "Velik".

Ce se vam je ta dogodek zgodil, koliksen problem vam je predstavljal? (Nikakrsen,
Manjsi, NekolikSen, Velik)

Se ni zgodil NikakrSen
Imeli ste resno nesoglasje z drugo osebo. O O

Bili ste poskodovani ali bolni. O O

NekolikSen

<
ol
=

O0000E
O0O000
O0000:

I1zkusili ste veliko finanéno izgubo ali izgubo sluzbe. Q Q
Nekdo, ki vam je blizu, je doZivel velik problem. Q Q
Niste uspeli doseci ali pridobiti tisto, kar ste Zeleli. Q Q

Ali ste v ZADNJIH TREH MESECIH doZiveli kak$en negativen dogodek, ki ni naveden zgoraj? Ce ste, prosim opisite in ocenite v spodnjem
polju najve¢ dva taka negativna dogodka.

Negativni zivljenjski dogodek — Ena

| |

Prosimo, da ocenite, kako velik je za vas problem negativni zZivljenjski dogodek —
Ena, in izberete odgovor od “Nikakrsen” do “Velik”.

Nikakr§en Manjsi NekolikSen Velik

KolikSen problem vam je predstavljal ta dogodek? O O O O
Negativni Zivljenjski dogodek — Dva

| |

Prosimo, da ocenite, kako velik problem je za vas negativni zivljenjski dogodek —

Dva, in izberete odgovor od “Nikakrsen” do “Velik”.

Nikakr§en Manjsi Nekolik§en Velik

KolikS8en problem vam je predstavljal ta dogodek? Q Q Q Q
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19.

Zanima nas, kako ste se odzvali na negativne dogodke, kot tudi na vse druge
probleme ali stresorje v zadnjih treh mesecih.

Bi lahko rekli, da ste....?

Se niti ne
Moéno ne Ne strinjam Delno se strinjam  Delno se .
- - . - Strinjam se
strinjam se ne strinjam niti strinjam
strinjam

Mislili: “ Zakaj se ne morem prepustiti?”

Mislili: “ Zakaj se vedno odzovem na ta na¢in?”
Mislili: “ Ne bom se mogel/-la osredotogiti, ¢e se bom
pocutil tako.”

Mislili: “Zakaj bolje ne obvladam stvari?”

Mislili o vseh svojih primanjkljajih, pomanjkljivostih,
napakah.

Mislili, kako jezni ste bili na samega sebe.

O OO OO0
O OO OO0
O OO 00O
O OO OO0
O OO OO0
O OO OO0
O OO OO0

Mo¢no se

strinjam




Wellbeing Study - September 2010 Slovene

20.

Spodaj je seznam 20 naéinov, kako bi se lahko poéutili ali obnasali. Prosimo, da
oznaéite, kako pogosto ste se tako poéutili v PRETEKLEM TEDNU.

V PRETEKLEM TEDNU:

- . ) Ob¢asno ali zmerna .. )
Redko ali nikoli Nekajkrat ali malo . Vecinoma ali ves
. . koli¢ina ¢asa ( 3-4 . .
(manjkot1ldan) ¢&asa (1-2dneva) dni) ¢as (5-7 dni)
ni
1. Motile so me stvari, ki me obi¢ajo ne motijo.

2. Ni mi bilo do hrane; nisem imel/-a apetita.

3. Cutil/-a sem, da se ne morem znebiti slabe volje
kljub pomo¢i druzine in prijateljev.

4. Pocutil/-a sem se, da sem vsaj tako dober/-ra kot so
drugi.

5. Pri delu sem imel/-a teZzave s koncentracijo.

6. Pocutil/-a sem se potrto.

7. Imel/-a sem obc&utek, da je bilo vsako delo zame
napor.

8. Pocutil sem se poln/-a upanja glede prihodnosti.
9. Svoje Zivljenje sem ob¢util/-a kot polomijo.
10. Pocutil/-a sem se prestraseno.

11. Spal/-a sem nemirno.

12. Bil/-a sem sre¢en/-na.

13. Govoril/-a sem manj kot obi¢ajno.

14. Podutil/-a sem se osamljeno.

15. Ljudje so bili neprijazni.

16. Uzival/-a sem Zivljenje.

17. Imel/-a sem obdobja joka.

18. Pocutil/-a sem se Zalostno.

19. Cutil/-a sem, da me ljudje nimajo radi.

20. Nisem se mogel/-la lotiti nobene stvari.

OO0O0O0O0O0O0O000OOO VOO O VOO
OO00OOO0O0O0000OOO VOO O VOO
OO00OOO0O0O0000OOO VOO O VOO
OOOOO0O0O0O000OOO OOO O VOO
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21.

Kako pogosto se puéutite tako?

Nikoli Skoraj nikoli Nekaj Casa Pogosto Ves ¢as

Kako pogosto ¢utite, da vam primanjkuje druzbe? O O O O
Kako pogosto se pocutite izklju¢ene? Q Q O O
Kako pogosto se pocutite izolirane od drugih? O O O O

Kako pogosto razmiSljate o smislu svojega Zivljenja?

Nikoli Redko V¢asih Pogosto Vecino ¢asa

Razmisljam o smislu zivljenja: Q Q Q O O

Kako pogosto se poéutite tako?

00O

Nikoli Skoraj nikoli VeEasih Pogosto  Vecdino ¢asa  Ves Cas

Kako pogosto se pocutite v odli¢ni formi in v celoti Q O O Q Q Q

vkljuéeni v to, kar po¢nete? ( npr., v celoti
poglobljeni, v zanosu, ‘da ste padli notri’)

V kolikSni meri se strinjate z naslednjo izjavo?

Se niti ne
Sploh se Ne strinjam Delno se strinjam  Delno se . Popolnoma
- - . - Strinjam se .
ne strinjam se ne strinjam niti strinjam se strinjam
strinjam

Na sploSno sem zadovoljen/-na z na¢inom, kako O O O O O O O

izkoristim svoj ¢as.

Kako pogosto oz. redko dozivljate vsako od teh izkuSenj trenutno?

R Nekoliko Nekoliko .
Skoraj nikoli  Zelo redko . Zelo pogosto Skoraj vedno
redko pogosteje

Zavem se, da delam stvari, ne da bi bil pozoren Q Q Q Q Q Q

nanje.

Zavem se, da sem preve¢ obremenjen/-a s Q Q Q Q Q O

prihodnostjo ali preteklostjo.

Naslednji dve vpraSanji se nanaSata na vas pogled o sreénem zivljenju.

Sploh .
Izjemno

ne
Kako POMEMBNO je za vas polno, sre¢no Zivljenje? O O O Q Q Q Q Q Q O
V koliksni meri ste PREPRICANI, da boste Ziveli O O O Q Q Q Q O O O

sre¢no Zivljenje?

Prosim, da navedete stopnjo strinjanja z vsako trditvijo.

Sploh se ne Ne strinjam Pretezno se Pretezno se Popolnoma
Strinjam se
strinjam ne strinjam strinjam se strinjam
Vasa sre¢a je nekaj, na kar sami NE MORETE vplivati O O O O O O

veliko.

Vasa inteligentnost je nekaj, kar LAHKO spremenite s O O O O O O

pomocjo truda in vztrajnosti.
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Prosimo, da na lestvici od 0 do 10, kjer O pomeni, da ne zivite svojega zivljenja v
skladu s svojimi vrednotami, in 10, da zivite svoje zivljenje v skladu s svojimi
vrednotami, ocenite, v kolikSni meri trenutno zivite svoje zivljenje v skladu s svojimi
vrednotami (kar je najbolj pomembno za vas).

0-Sploh <
o 10- ZIVITE
NE Zivite .
. svoje
svojega o
e Zivljenje v
Zivljenja v 1 2 3 4 5 6 7 8 9
skladu s
skladu s L
. svojimi
svojimi .
. vrednotami
vrednotami

V kolikSni meri zZivite svoje O Q O O Q Q O Q Q O Q
Zivljenje v skladu s svojimi

vrednotami (kar je najbolj
pomembno za vas)?
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22. Demografski podatki

Naslednja vprasanja se nanasajo na demografska vprasanja, da bi ugotovili, v kolik3ni meri je na$ vzorec reprezentativen. Se enkrat, vasi
podatki so strogo zaupni.

KakSen je
vas spol?

O Zenski O Moski

Datum rojstva?
Dan Mesec Leto

Datum rojstva? I 6' I 6' I ]6

Drzava, v kateri trenutno zivite?
Mesto, v katerem trenutno zivite?
KakSna je vaSa narodnost?

Poklic?

Prosimo, bodite éim bolj natanéni — npr., "medicinska sestra na intenzivni negi”,

"medicinska sestra na nujni medicinski pomoéi”, ali "visokoSolski u€itelj",
"osnovnoSolski u€itelj”, itd.

V povpreéju, koliko ur NA TEDEN plaéanega dela ste
opravljali v povpreéju v zadnjih treh mesecih?

Ur na teden
Povpreéno Stevilo pla¢anih I 6I
delovnih ur na teden?

Kako bi trenutno opisali svoje razmerje/zakonski stan?

V dolgotrajnem ..
. N . . Ziveti trenutno
Samski/-a Poro¢en/-a razmerju ( 1 Lo¢en/-a Ovdovel/-a Drugo

lo¢eno
leto +)

Trenutno stanje razmerja? Q Q Q Q Q O O

Drugo (prosimo, navedite )
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23. Zahvala

Bi nam Zeleli sporoéiti Se kaj drugega? Prosimo, napiSite tukaj:
5

S

Ko izberete spodaj "Zakljuéeno”, bodo vasi odgovori sprejeti. Se enkrat, va$ prispevek bo obravnavan kot strogo zaupen. To pomeni, da
vas
ne bomo mogli identificirati na kakr§enkoli nacin.

Zelo bi nam pomagali, ¢e bi poslali sporocilo o tej raziskavi vaSemu partnerju / prijateljem / druzini / sodelavcem in drugim ljudem
na vasem seznamu elektornskih naslovov.

Se enkrat se vam zahvaljujemo za vaso pomog, ki bo prispevala k boljemu razumevanju blagostanja ljudi.

Naslednje vpraSanje je neobvezno. Raziskovalna ekipa bo uporabila vas mobilni telefon le, ¢e bo priSlo do tezav z vaSo e-posto.

To vpraSanje je neobvezno.

Kontaktna telefonska Stevilka:

Mobilni telefon: |

Ta raziskovalni project vodi Aaron Jarden, ki je predavatelj psihologije in predsednik Novozelandske
zveze za pozitivno psihologijo. Za ve¢ informacij lahko kontaktirate Aarona ali enega od glavnih raziskovalcev:

Aaron Jarden - aaron.jarden@openpolytechnic.ac.nz

Dr. Alexander MacKenzie - alexander.mackenzie@canterbury.ac.nz
Dr. Todd Kashdan - tkashdan@gmu.edu

Izredni profesor Paul Jose - paul.jose@vuw.ac.nz

Profesor Ormond Simpson — o.p.simpson@open.ac.uk

Dr. Kennedy Mclachlan - kennedy.mclachlan@openpolytechnic.ac.nz

Internationo
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