Шкала самооценки (Самочувствие. Активность. Настроение)
Инструкция: Прочтите внимательно каждое из приведенных предложений и выберите ответ в зависимости от того,   КАК ВЫ СЕБЯ ЧУВСТВУЕТЕ В ДАННЫЙ МОМЕНТ.
Над вопросами долго не задумывайтесь, поскольку правильных или неправильных ответов здесь нет.
	№
	Оценки
	Баллы
	Оценки
	

	1
	Самочувствие хорошее
	3 2 1 0 1 2 3
	Самочувствие плохое
	Х

	2
	Чувствую себя сильным
	3 2 1 0 1 2 3
	Чувствую себя слабым
	Х

	3
	Пассивный
	3 2 1 0 1 2 3
	Активный
	

	4
	Малоподвижный
	3 2 1 0 1 2 3
	Подвижный
	

	5
	Веселый
	3 2 1 0 1 2 3
	Грустный
	Х

	6
	Хорошее настроение
	3 2 1 0 1 2 3
	Плохое настроение
	Х

	7
	Работоспособный
	3 2 1 0 1 2 3
	Разбитый
	Х

	8
	Полный сил
	3 2 1 0 1 2 3
	Обессиленный
	Х

	9
	Медлительный
	3 2 1 0 1 2 3
	Быстрый
	

	10
	Бездеятельный
	3 2 1 0 1 2 3
	Деятельный
	

	11
	Счастливый
	3 2 1 0 1 2 3
	Несчастный
	Х

	12
	Жизнерадостный
	3 2 1 0 1 2 3
	Мрачный
	Х

	13
	Напряженный
	3 2 1 0 1 2 3
	Расслабленный
	Х

	14
	Здоровый
	3 2 1 0 1 2 3
	Больной
	Х

	15
	Безучастный
	3 2 1 0 1 2 3
	Увлеченный
	

	16
	Равнодушный
	3 2 1 0 1 2 3
	Заинтересованный
	

	17
	Восторженный
	3 2 1 0 1 2 3
	Унылый
	Х

	18
	Радостный
	3 2 1 0 1 2 3
	Печальный
	Х

	19
	Отдохнувший
	3 2 1 0 1 2 3
	Усталый
	Х

	20
	Свежий
	3 2 1 0 1 2 3
	Изнуренный
	Х

	21
	Сонливый
	3 2 1 0 1 2 3
	Возбужденный
	

	22
	Желание отдохнуть
	3 2 1 0 1 2 3
	Желание работать
	

	23
	Спокойный
	3 2 1 0 1 2 3
	Взволнованный
	Х

	24
	Оптимистичный
	3 2 1 0 1 2 3
	Пессимистичный
	Х

	25
	Выносливый
	3 2 1 0 1 2 3
	Утомляемый
	Х

	26
	Бодрый
	3 2 1 0 1 2 3
	Вялый
	Х

	27
	Соображать трудно
	3 2 1 0 1 2 3
	Соображать легко
	

	28
	Рассеянный
	3 2 1 0 1 2 3
	Внимательный
	

	29
	Полный надежд
	3 2 1 0 1 2 3
	Разочарованный
	Х

	30
	Довольный
	3 2 1 0 1 2 3
	Недовольный
	Х


При обработке цифры перекодируются так, что  положительные состояния (обозначено [Х]) всегда получают высокие баллы, а отрицательные - низкие.  Например:
	
	
	7 6 5 4 3 2 1
	1. 
	2. 

	
	3.  Чувствую себя сильным
	3 2 1 0 1 2 3
	4.  Чувствую себя слабым
	Х

	
	5. 
	1 2 3 4 5 6 7
	6. 
	7. 

	
	8.  Пассивный
	3 2 1 0 1 2 3
	9.  Активный
	10. 

	Ключ:
	Средние оценки для выборки из студентов:

	Самочувствие: 1, 2, 7, 8, 13, 14, 19, 20, 25, 26 Активность:  3, 4, 9, 10, 15, 16, 21, 22, 27, 28 Настроение: 5, 6, 11, 12, 17, 18, 23, 24, 29, 30
	Самочувствие — 54

Активность — 50

Настроение — 51


Средние (нормальные) оценки состояния лежат в диапазоне 30 -— 50 баллов.   По мере нарастания усталости  соотношение меняется за счет относительного снижения самочувствия и активности. 
