Kwestionariusz Stan Twojej koncentracji
Zaznacz odpowiedz “TAK” lub “NIE”

1. Jestem nadpobudliwy, nadmiernie impulsywny I nerwowy. Nie umiem dtugo usiedzie¢
spokojnie, krotko skupiam si¢ na jednym zadaniu.
TAK/NIE

2. Szybko, pobieznie, niedbale wykonuje zadania, niewuwaznie czytam polecenia. Czgsto
udzielam btednych lub niekompletnych odpowiedzi, pomijam wazne aspekty zadan.
TAK/NIE

3. Mam staba motywacje do wysitku, czesto przerywam prace, nie koncze rozpoczetych
czynno$ci albo wykonuje tylko cze$¢ zadan, nie poswigcajac im nalezytej uwagi. Szybko si¢
mecze I zniechecam.

TAK/NIE
4. Nie dbam o porzadek, mam wszystko w nietadzie.

TAK/NIE

5. Nierzadko ogarniajg mnie r6zne mysli, ktore zaprzatajg mi glowe. Czesto si¢ zamyslam,
przez co sprawiam wrazenie, ze nie stucham co si¢ do mnie mowi.

TAK/NIE

6. Gdy co$ piszg¢, popelniam wiele btedéw merytorycznych, ortograficznych I
interpunkcyjnych.

TAK/NIE

7. Zapominam o waznych sprawach, zdarza mi si¢ nie wykona¢ zleconych zadan w terminie,
czgsto nie wywigzuje si¢ z obowigzkow.

TAK/NIE

8. Mam nieharmonijne tempo pracy — od nadmiernie szybkiego do zbyt wolnego.

TAK/NIE

9. Mam obnizong samooceng¢: przed rozpoczg¢ciem zadania, jestem przekonany, ze znowu co$
mi nie wyjdzie.

TAK/NIE

10. Mam bardzo powolne tempo pracy, nie nadgzam.
TAK/NIE



11. Mam bardzo szybkie tempo pracy, przez co popetniam biedy.
TAK/NIE

12. Z trudem odnajduje si¢ w sytuacji zadaniowe;.
TAK/NIE

13. Narzekam na zle samopoczucie, bole glowy, brak sit itp.
TAK/NIE

14. Mam ktopoty w relacjach z innymi, zwlaszcza w trakcie pracy grupowe;.
TAK/NIE

15. Czesto robig kilka rzeczy jednoczes$nie, przez co zadania sg niedokonczone lub
niedoktadnie wykonane.
TAK/NIE

16. Mam trudnosci z odrabianiem zadan domowych i realizacja projektow. Czesto wykonuje je
zle lub nie do konca, badz nie robig¢ nic.
TAK/NIE

17. Osiggam stabe wyniki w nauce, mam trudnos$ci z uczeniem si¢ i zapamig¢tywaniem.
TAK/NIE

18. Czesto nie potrafi¢ si¢ wyciszyC 1 zrelaksowac¢, mam problemy z zasypianiem albo
wybudzam si¢ w nocy.
TAK/NIE

KLUCZ - kwestionariusz do badania koncentracji
Jesli odpowiedziates/as twierdzaco na:

1-6 pytan
— nie masz wigkszych problemow z koncentracja. Tylko czasami zdarzaja Ci si¢ chwile
nieuwagi.

7-12 pytan
— dos$¢ czesto nie potrafisz si¢ skupi¢ na zadaniu. Drobne rozpraszacze potrafig Ci¢ wybic z
rytmu.

13-18 pytan
—masz duze problemy z koncentracjg. Masz trudno$ci z panowaniem nad powierzonymi
zadaniami. Czesto zapominasz 1 si¢ zamys$lasz, nie potrafisz zmobilizowa¢ si¢ do pracy.



