Mentalis Egészség Teszt (MET)

Az aldbbi dllitdsok az emberek dltaldnos életérzését, jellemz6 tulajdonsdgait és életfelfogdsdt irjak
le. Nincsenek jé vagy rossz vdlaszok. Kérem, legyen olyan Gszinte, amennyire csak tud és jelezze
minden tételnél a megfelel6 szdm bekarikdzdsdval, hogy milyen mértékben jellemzd Onre az dllitds!

egyaltalan nem kicsit jel- nagyon teljes
R . |jellem- [jellem- o s . |mértékben
nem jellemzé | . lemz6 (jellem- z6 |, «
z6 z6 jellemz6

1. _Mmde’nnap]almban érezhet6en tobb az 6rom, 1 2 3 4 5 6
mint a banat./]
2. Kénnyen valok tiirelmetlenné./0 1 2 3 4 5 6
3. Kénnyen fel tudom eleveniteni a mult kellemes

s . 1 2 3 4 5 6
emlékeinek 6romét./S
4. Nehéz id6k utdn hamar magamhoz térek./R 1 2 3 4 5 6
5. Gyakran vannak olyan 6tleteim, amelyekhez
masok eredményesen tudnak kapcsolédni és 1 2 3 4 5 6
tovabbgondolkodasra készteti 6ket./AV
6. A stresszes eseményeket nehezen viselem./R- 1 2 3 4 5 6
7. Masok szerint is j6 problémamegoldé vagyok./AV |1 2 3 4 5 6
8. Hirtelen természetii vagyok (el6bb cselekszem, 1 2 3 4 5 6
utana gondolkodom)./0-
9. Sikeresen el tudom érni a magam elé kitlizott
célokat./ AV 1 2 3 4 > 6
10. Szeretem elraktdrozni az 4télt 6romteli id6k 1 2 3 4 5 6
emlékét, hogy késébb felidézhessem 6ket./S
11.,A"le.!ki megrazkédtatasok utan elég gyorsan 1 2 3 4 5 6
felépiilok./R
12.]6 kedvre tudom hangolni magam, ha 2 3 4 5 6
elképzelem, milyen lesz egy kozelg6 boldog id6./S
13. Rendszerint eltart egy ideig, amig tovabblépek
. P 7 1 2 3 4 5 6
életem egy- egy nehéz pillanatan./R-
14. Lelki dllapotom jénak mondhaté./] 1 2 3 4 5 6
15.]6 vagyok az olyan munkakban, ahol 4j és eredeti 1 2 3 4 5 6
otletek kellenek./AV
16. Ideges leszek, ha valami nem gy alakul, ahogy 1 2 3 4 5 6
terveztem./O-
17. Gyakran j6k a megsejtéseim arrdl, hogy hogyan 1 2 3 4 5 6
gondolkoznak és éreznek az emberek./AV
18. Mindent 6sszevetve mennyire mondana magat
boldognak (1: nagyon nem, 6: nagyon igen)? /] .......

Jelglés: | = Jollét; O = Onregulacid; S = Savoring; R = Reziliencia; AV = Alkot6-végrehajté hatékonysag. A skalajel utani
minusz (-) jel a tétel atforditandé voltat jelzi.

Skdlaképzési utmutato

Jollét (J): 1., 14. és 18. tételek pontszdmainak atlaga
Savoring (S): 3., 10. és 12. tételek pontszadmainak atlaga
Alkot6-végrehajté hatékonysag (AV): 5., 7., 9., 15. és 17. tételek pontszdmainak atlaga

Onregulacié (0): 2., 8. és 16. tételek pontszamainak 4tlaga, miutan mind a harom tételt atforditottuk a 7-x
transzformacidval (x az eredeti, 7-x az atforditott pontszam)

Reziliencia (R): 4., 11. és 13. tételek pontszdmainak atlaga, miutdn a 13. sorszamu tételt atforditottuk a 7-x
transzformacidval (x az eredeti, 7-x az atforditott pontszam)
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