Багаторівневий особистісний опитувальник
 „АДАПТИВНІСТЬ” (МЛО-АМ)

Оцінити адаптаційні можливості людини можна через оцінку психологічних характеристик, що є найбільш значущими для регуляції психічної діяльності і процесу адаптації. Ці характеристики складають особистісний адаптаційний потенціал. Для його оцінки використовується багаторівневий особистісний опитувальник “Адаптивність”.

У різноманітних екстремальних ситуаціях найбільш ефективною й адекватною є поведінка та діяльність людей, які мають певні психологічні характеристики:

· Нервово-психічна стійкість, рівень розвитку якої забезпечує толерантність до стресу.

· Самооцінка особистості, що є ядром саморегуляції і визначає адекватність сприйняття умов дійсності та своїх можливостей.

· Відчуття соціальної підтримки, що зумовлює відчуття особистої значущості для оточуючих.

· Особливості побудови контакту з оточуючими (характеризується конфліктність особистості).

· Досвід соціального спілкування, який виявляє потребу у спілкуванні та можливість побудови контактів.

· Моральна нормативність особистості, що характеризує міру орієнтації на існуючі у суспільстві норми і правила поведінки.

· Орієнтація на дотримання вимог колективу.

Опитувальник „Адаптивність” має такі шкали:

· „достовірність” (Д);

· „адаптивні здібності” (АЗ);

· „нервово-психічна стійкість” (НПС);

· „комунікативні особливості” (КО);

· „моральна нормативність” (МН).

Інструкція: Прочитайте твердження і дайте відповідь „так” або „ні”.

Твердження

1. Я буваю сердитим.

2. Зазвичай вранці я прокидаюся з відчуттям свіжості і відпочинку.

3. Тепер я приблизно так само працездатний, як завжди.

4. Доля однозначно несправедлива до мене.

5. Запори у мене бувають дуже рідко.

6. Часом мені дуже хотілося б покинути свій дім.

7. Часом у мене бувають напади сміху або плачу, з якими я не можу справитися.

8. Мені здається, що мене ніхто не розуміє.

9. Вважаю, що якщо хтось зробив мені зло, то я повинен відповісти йому тим же.

10. Інколи мені в голову приходять такі нехороші думки, що краще про них нікому не розповідати.

11. Мені буває важко зосередитися на якійсь задачі чи роботі.

12. У мене бувають часто дивні і незвичайні переживання.

13. У мене не було неприємностей через мою поведінку.

14. В дитинстві я деякий час здійснював дрібні крадіжки.

15. Трапляється, що у мене з’являється бажання трощити та ламати все довкола.

16. Бувало, що я цілими днями чи тижнями не міг нічого робити, тому що ніяк не міг заставити себе взятися за роботу.

17. Мій сон переривчастий і неспокійний.

18. Моя сім’я не схвалює ту роботу, яку я вибрав.

19. Траплялися випадки, коли я не дотримувався обіцянок.

20. Голова у мене болить часто.

21. Раз у тиждень чи частіше я без будь-якої видимої причини раптом відчуваю жар у всьому тілі.

22. Було б добре якби майже всі закони скасували.

23. Стан мого здоров’я майже такий самий, як у більшості моїх знайомих (не гірший).

24. Зустрічаючи на вулиці своїх знайомих чи шкільних друзів, з якими я давно не бачився, я частіше проходжу повз них, якщо вони не починають говорити зі мною першими.

25. Більшості людей, які мене знають, я подобаюся.

26. Я людина комунікабельна.

27. Інколи я так наполягаю на своєму, що люди втрачають терпіння.

28. Більшу частину часу настрій у мене пригнічений.

29. Тепер мені важко сподіватися на те, що чогось досягну у житті.

30. У мене мало впевненості в собі.

31. Інколи я кажу неправду.

32. Зазвичай я вважаю, що життя – цінна штука.

33. Я вважаю, що більшість людей здатні збрехати, щоб просунутися по службі.

34. Я із задоволенням беру участь у зборах та інших громадських заходах.

35. Я сварюся з членами своєї сім’ї дуже рідко.

36. Інколи я відчуваю сильне бажання порушити правила пристойної поведінки чи комусь нашкодити.

37. Найважча боротьба для мене – це боротьба з самим собою.

38. М’язові судоми чи посмикування у мене трапляються вкрай рідко (чи майже не трапляються).

39. Я досить байдужий до того, що зі мною буде.

40. Інколи, коли я себе недобре почуваю, я буваю дратівливим.

41. Часто у мене таке відчуття, ніби я зробив щось не те чи навіть щось погане.

42. Деякі люди настільки люблять наказувати, що мене так і тягне робити все навпаки, навіть якщо я знаю, що вони праві.

43. Я часто вважаю себе зобов’язаним відстоювати те, що сприймаю як справедливе.

44. Моє мовлення тепер таке ж, як і завжди (ні швидше, ні сповільненіше, немає ні хрипоти, ні невиразності).

45. Я вважаю, що моє сімейне життя таке ж хороше, як і у більшості моїх знайомих.

46. Мене жахливо зачіпає, коли мене критикують чи сварять.

47. Інколи у мене буває відчуття, що я просто повинен нанести пошкодження собі чи комусь іншому.

48. Моя поведінка значною мірою визначається звичаями тих, хто мене оточує.

49. В дитинстві у мене була компанія, де всі намагалися стояти один за одного.

50. Інколи мене так і підбурює з ким-небудь затіяти бійку.

51. Траплялося, що я говорив про речі, на яких не знаюся.

52. Зазвичай я засипаю спокійно і мене не тривожать ніякі думки.

53. Останні декілька років я відчуваю себе добре.

54. У мене ніколи не було ні нападів, ні судом.

55. Тепер моя маса постійна (я не худну і не гладшаю).

56. Я вважаю, що мене часто карають несправедливо.

57. Я легко плачу.

58. Я мало втомлююся.

59. Я був би досить спокійним, якби у когось з моєї сім’ї були неприємності через порушення закону.

60. З моїм розумом коїться щось недобре.

61. Щоб приховати свою сором’язливість, мені доводиться витрачати багато зусиль.

62. Напади запаморочення у мене трапляються дуже рідко (або зовсім не трапляються).

63. Мене хвилюють сексуальні питання.

64. Мені важко підтримувати розмову з людьми, з яким я щойно познайомився.

65. Коли я намагаюся щось зробити, часто помічаю, що у мене тремтять руки.

66. Руки у мене такі ж спритні і вправні, як і раніше.

67. Більшу частину часу я відчуваю слабкість.

68. Інколи, коли я знічений, я дуже пітнію, і мене це дуже дратує.

69. Трапляється, що я відкладаю на завтра те, що міг би зробити сьогодні.

70. Думаю, що я людина приречена.

71. Траплялися випадки, що мені було важко втриматися, щоб що-небудь не потягнути у когось чи десь, наприклад у магазині.

72. Я зловживав спиртними напоями.

73. Я часто за щось тривожуся. 

74. Мені хотілося би бути членом декількох гуртків чи товариств.

75. Я рідко задихаюся і у мене не буває сильного серцебиття.

76. Все своє життя я суворо дотримуюся принципів, заснованих на відчутті обов’язку.

77. Траплялося, що я перешкоджав чи чинив наперекір людям просто через принцип, а не тому, що справа була справді важливою.

78. Якщо мені не загрожує штраф і машин поблизу немає, я можу перейти вулицю там, де мені хочеться, а не там, де передбачено правилами.

79. Я завжди був незалежним і вільним від контролю з боку сім’ї.

80. У мене були періоди такого сильного занепокоєння, що я навіть не міг всидіти на місці.

81. Часто мої вчинки неправильно тлумачилися.

82. Мої батьки і (чи) інші члени моєї сім’ї чіпляються до мене більше, ніж треба.

83. Хтось керує моїми думками.

84. Люди байдужі до того, що з тобою трапиться.

85. Мені подобається бути у компанії, де всі жартують один над одним.

86. У школі я засвоював матеріал повільніше, ніж інші.

87. Я цілком упевнений у собі.

88. Нікому не довіряти – так найбільш безпечно.

89. Раз у тиждень чи частіше я буваю дуже збудженим і схвильованим.

90. Коли я знаходжуся у компанії, мені важко знайти потрібну тему для розмови.

91. Мені легко заставити інших людей боятися себе, й інколи я роблю це заради забави.

92. В грі я люблю вигравати.

93. Нерозумно осуджувати людину, яка обманула того, хто сам дозволяє себе обманювати.

94. Хтось намагається впливати на мої думки.

95. Я щоденно випиваю багато води.

96. Найщасливішим я буваю, коли залишаюся наодинці.

97. Я обурююся щоразу, коли дізнаюся, що злочинець через будь-яку причину залишається непокараним.

98. У моєму житті був один чи декілька випадків, коли я відчував, що хтось через гіпноз примушує мене здійснювати якісь вчинки.

99. Я рідко починаю розмову з людьми першим. 

100. У мене ніколи не було зіткнень із законом.

101. Мені приємно мати серед своїх знайомих поважних людей – це ніби надає мені вагомості у власних очах.

102. Інколи без будь-якої причини у мене раптом наступають періоди незвичайної веселості.

103. Життя для мене майже завжди пов’язане з напруженням.

104. У школі мені було дуже важко говорити перед класом.

105. Люди проявляють стосовно мене стільки співчуття і симпатії, скільки я заслуговую.

106. Я відмовляюся грати у деякі ігри, тому що у мене це погано виходить.

107. Мені здається, що я заводжу друзів так само легко, як інші.

108. Мені неприємно, коли довкола мене люди.

109. Мені, як правило, щастить.

110. Мене легко довести до збентеження.

111. Деякі члени моєї сім’ї здійснювали вчинки, які мене лякали.

112. Інколи у мене бувають напади сміху чи плачу, з якими я ніяк не можу впоратися.

113. Мені буває важко приступити до виконання нового завдання чи почати нову справу.

114. Якби люди не були настроєні проти мене, я у житті досягнув би набагато більшого.

115. Мені здається, що мене ніхто не розуміє.

116. Серед моїх знайомих є люди, які мені не подобаються.

117. Я легко втрачаю терпіння з людьми.

118. Часто за нових обставин я відчуваю тривогу.

119. Часто мені хочеться померти.

120. Інколи я буваю таким збудженим, що мені важко заснути.

121. Часто я переходжу на іншу сторону вулиці, щоб уникнути зустрічі з тим кого  побачив.

122. Траплялося, що я кидав розпочату справу, оскільки боявся, що я з нею не впораюся.

123. Майже щодня трапляється щось, що лякає мене.

124. Навіть серед людей я відчуваю себе самотньо.

125. Я переконаний, що існує лише одне-єдине правильне розуміння сенсу життя.

126. У гостях я частіше сиджу в стороні і розмовляю з ким-небудь одним, ніж беру участь у спільних розвагах.

127. Мені часто говорять, що я запальний.

128. Трапляється, що я з ким-небудь пліткую.

129. Часто мені буває неприємно, коли я намагаюся застерегти когось від помилок, а мене розуміють неправильно.

130. Я часто звертаюся до людей за порадою.

131. Часто, навіть тоді, коли для мене складається все добре, я відчуваю, що мені усе байдуже.

132. Мене досить важко вивести із рівноваги.

133. Коли я намагаюся вказати людям на їхні помилки чи допомогти, вони часто розуміють мене неправильно.

134. Зазвичай я спокійний і мене нелегко вивести із душевної рівноваги.

135. Я заслуговую суворого покарання за свої вчинки.

136. Мені властиво так сильно переживати свої розчарування, що я не можу себе заставити думати про них.

137. Часом мені здається, що я ні на що не здатний.

138. Траплялося, що при обговоренні деяких питань я, особливо не задумуючись, погоджувався з думкою інших.

139. Мене дуже непокоять усілякі можливі нещастя.

140. Мої переконання і погляди непохитні.

141. Я думаю, що можна, не порушуючи закону, спробувати знайти у ньому лаз.

142. Є люди настільки неприємні мені, що я у глибині душі радію, коли вони мають неприємності.

143. У мене бували періоди, коли я через хвилювання втрачав сон.

144. Я відвідую різні громадські заходи, тому що це дозволяє бувати серед людей.

145. Можна пробачити людям порушення правил, які вони вважають нерозумними.

146. У мене є нерозумні звички, котрі настільки сильні, що боротися з ними немає сенсу.

147. Я із задоволенням знайомлюся з новими людьми.

148. Трапляється, що непристойний жарт викликає у мене сміх.

149. Якщо справи у мене йдуть погано, мені одразу хочеться все кинути.

150. Я надаю перевагу діям згідно зі своїми планами, а не виконувати вказівок інших.

151. Люблю, щоб оточуючі знали мою точку зору.

152. Якщо я поганої думки про людину чи навіть зневажаю її, то майже не намагаюся це приховати від неї.

153. Я людина нервова і легко збудлива.

154. Все у мене виходить погано, не так, як треба.

155. Майбутнє здається мені безнадійним.

156. Люди досить легко можуть змінити мою думку, навіть, якщо до цього вона здавалася мені остаточною.

157. Декілька разів у тиждень у мене буває відчуття, що має статися щось страшне.

158.  Найчастіше я відчуваю себе втомленим.

159. Я люблю бувати на вечорах і просто у компаніях.

160. Я намагаюся ухилитися від конфліктів та інших ускладнених обставин.

161. Мене часто дратує, що я забуваю, куди кладу речі.

162. Пригодницькі оповідання мені подобаються більше, ніж про кохання.

163. Якщо я захочу зробити щось, але оточуючі вважають, що цього робити не варто, я легко можу відмовитися від своїх намірів.

164. Нерозумно засуджувати людей, які намагаються взяти від життя усе, що можуть.

165. Мені байдуже, що думають про мене інші.

Опрацювання даних: Підраховується кількість відповідей, які співпадають з ключем, по кожній із шкал. Починати обробку потрібно зі шкали достовірності, щоб оцінити прагнення досліджуваного подати себе у соціально привабливішому вигляді. Якщо досліджуваний набирає за шкалою достовірності більше 10 балів, результати тестування вважаються недостовірними, і після проведення пояснювальної роботи потрібно повторити тестування.
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