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GRAT-R krotka wersja
Polska adaptacja Katarzyna Tomaszek, Agnieszka Lasota

Ponizszy kwestionariusz dotyczy Pana/Pani uczu¢ i przekonan. Nie ma ztych ani dobrych odpowiedzi.
Prosimy o okreslenie, w jakim stopniu ponizsze stwierdzenia odnoszg sie do Pana/Pani. Prosimy o
udzielanie szczerych odpowiedzi. Wazne jest, aby Pan/Pani starat(a) sie okresli¢ swoje prawdziwe uczucia i
przekonania, a nie pragnienia czy fantazje. Nalezy odpowiadac¢ na ponizsze stwierdzenia wpisujac cyfre w
puste pole znajdujace sie za nim, zgodnie ze skalg zamieszczong ponize;j.

1 2 3 4 5 6 7 8 9
Zdecydowanie sie Raczej sie Nie mam Raczej sie Zdecydowanie sie
nie zgadzam nie zgadzam zdania zgadzam zgadzam

1. Nie dosztabym /doszedtbym do miejsca, w ktorym jestem dzisiaj bez pomocy wielu ludzi
2. Zycie mnie rozpieszcza

3. Wydaje mi sie, ze nigdy nie przestane krecic sie w kétko i nie znajde swojego miejsca

4. Czesto zachwyca mnie piekno natury

5. Pomimo ze sadze, ze to wazne by by¢ zadowolonym ze swoich osiggnieé, réwnie wazne jest by
pamietac jak inni przyczynili sie do moich sukceséw

6. Nie sadze, ze otrzymatam/em juz wszystkie dobre rzeczy w zyciu, na ktore zastuguje
7. Kazdej jesieni sprawia mi duzg przyjemnos¢ obserwowanie, jak liscie zmieniajg swoje kolory

8. Chociaz zasadniczo to ja kontroluje swoje zycie, nie moge przesta¢ mysleé o wszystkich, ktérzy
wspierali mnie i pomagali mi na mojej drodze

9. Sadze, ze wazne jest, by umie¢ na chwile sie zatrzymad i docenié to wszystko, co jest wokdt mnie
10. Uwazam, ze przydarzyto mi sie wiecej ztych rzeczy w zyciu, niz na to zastuzytam/em

11. Z uwagi na to, przez co przesztam/przeszedtem w moim zyciu sadze, ze $wiat jest mi co$ winien
12. Sadze, ze wazne jest, aby czesto mysleé o tym, co pozytywnego zdarzyto sie w moim zyciu

13. Mysle, ze to wazne, aby cieszy¢ sie z matych rzeczy w zyciu

14. Jestem bardzo wdziecznal/y, za to, co zrobili inni dla mnie w moim zyciu

15. Z jakiego$ powodu nie wydaje mi sie abym miat/a wiecej zalet niz inni

16. Mysle, ze to wazne, aby docenia¢ kazdy dzien swojego zycia



