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Zamyslete se prosim nad tim, co jste délali a prozivali béhem minulych 4 tydna. Poté vyjadrete,
jak moc jste prozivali kazdy z nasledujicich pocitli uzitim skaly uvedené nize. Pro kazdou
polozku zvolte ¢islo od 1 do 5 a zaznacte jej na sviij zdznamovy arch.

1. Velmi ziidka nebo nikdy
2. Zridka

5. Velmi ¢asto nebo vzdy
Za posledni 4 tydny jsem se citil/a...

Pozitivné
Negativné
Dobre
Spatné
Prijemné
Neprijemné
Stastné
Smutné
Ustrasené
Radostné
Rozzlobené
Spokojené

Skérovani:
Skala miiZe byt pouzita ke stanoveni celkového skéru rovnovahy emoci, ale také ji lze
rozdélit na samotné Skaly pozitivnich a negativnich emoci.

Pozitivni emoce (SPANE-P): Sectéte skory dosahujici hodnot 1 az 5 pro 6 poloZek:
pozitivné, dobre, prijemné, Stastné, radostné a spokojené. Skér mize dosahovat hodnoty
6 (nejnizsi mozna) az 30 (nejvyssi skor pozitivnich emoci).

Negativni emoce (SPANE-N): Sectéte skory dosahujici hodnot 1 az 5 pro 6 poloZek:
negativné, Spatné, neprijemné, smutné, ustrasené a rozzlobené. Skér miize dosahovat
hodnoty 6 (nejnizZs$i mozna) az 30 (nejvyssi skor negativnich emoci).

Rovnovaha emoci (SPANE-B): Odectéte skdr negativnich emoci od skéru pozitivnich
emoci. Vysledny skér mtize dosahovat hodnoty -24 (nejnestastnéjsi moznd) az 24
(nejvyssi mozna rovnovaha emoci). Respondent/ka s velmi vysokym skérem o hodnoté
24 vykazuje, Ze viibec neproziva (nebo jen zridkakdy proziva) jakékoli negativni emoce
a zaroven vZdy nebo velmi Casto proziva emoce pozitivni.



