
Методика дослідження соціально - психологічної адаптації 
К. Роджерса - Р. Даймонда 

Прізвище та ім’я________________________________________Група_________ 

Пропоную прочитати висловлювання та порівняти їх зі своїм досвідом 
У бланку слід зазначити відповідь, базуючись на таких оцінках: 
0 - це мене зовсім не стосується; 
1 - це мене не стосується; 
2 - мабуть, це мене не стосується; 
3 - не знаю, чи це мене стосується; 
4 - це схоже на мене, але травню сумніви; 
5 - це схоже на мене; 
6 - це точно я. 

№ Текст методики 0 1 2 3 4 5 6 
1. Відчуваю незручність, коли вступаю з кимось у діалог        
2. Не має бажання розкриватися перед іншими.        
3. У всьому подобається ризик, боротьба, змагання.        
4. Маю до себе високі вимоги.        
5. Часто сварю себе за те, що зробив.        
6. Часто відчуваю себе пригніченим.        
7. Маю сумніви, що можу подобатися особам 

протилежної статі. 
       

8. Свої обіцянки виконую завжди.        
9. Теплі, добрі стосунки з оточуючими.        
10. Людина стримана, замкнена, тримаюся осторонь.        
11. У невдачах звинувачую себе.        
12. Людина відповідальна, на яку можна покластися.        
13. Відчуваю, що не в змозі змінити щось, всі зусилля 

марні. 
       

14. На багато що, дивлюся очима однолітків.        
15. Приймає в цілому ті правила й вимоги, яких варто 

дотримуватись. 
       

16. Власних переконань і правил не вистачає.        
17. Подобається мріяти, іноді – втягує, важко повертатися 

від мрії до реальності. 
       

18. Завжди готовий до захисту і навіть нападу; переживаю 
образи болісно, розмірковуючи над способами помсти. 

       

19. Умію керувати собою і власними вчинками, 
примушувати себе або дозволяти собі; самоконтроль 
для мене - не проблема. 

       

20. Часто змінюється настрій, настає нудьга.        
21. Все що стосується інших не хвилює. Зосереджений на 

собі, зайнятий собою. 
       

22. Люди, як правило, мені подобаються.        
23. Не соромлюся своїх почуттів, відкрито їх виражаю.        
24. Серед великого скупчення людей відчуваю себе дещо 

самотньо. 
       

25. Нині бажаю все покинути, кудись сховатися.        
26. З оточуючими зазвичай вільно спілкуюся.        
27. Важко боротися із самим собою.        
28. Напружено сприймаю доброзичливе ставлення 

оточуючих, вважаю що не заслуговую на нього. 
       

29. У душі - оптиміст, вірю у найкраще.        
30. Людина вперта, таких називають важкими.        



31. До людей критичний, засуджую їх, якщо вважаю що 
самі цього заслуговують. 

       

32. Часто відчуваю собе не тим, хто веде, а тим, кого 
ведуть: мені не завжди вдається думати і діяти 
самостійно. 

       

33. Більшість із тих, хто мене знає, добре до мене 
ставиться, любить мене. 

       

34. Іноді бувають такі думки, про які не хочеться комусь 
розповідати. 

       

35. Людина з привабливою зовнішністю.        
36. Відчуваю себе безпомічним, маю потребу відчувати 

когось поруч. 
       

37. Прийнявши рішення, виконую його.        
38. Приймаючи самостійні рішення, не можу звільнитися 

від впливу інших людей. 
       

39. Відчуваю почуття провини, навіть коли звинувачувати 
себе немає сенсу. 

       

40. Відчуваю неприязнь до того, що його оточує.        
41. Всим задоволений.        
42. Почуваюся погано: не можу організувати собе.        
43. Відчуваю млявість. Все що раніше хвилювало, стало 

байдужим. 
       

44. Врівноважений, спокійний.        
45. Роздратований, часто не можу стриматися.        
46. Часто відчуваю себе ображеним.        
47. Людина спонтанна, нетерпляча, гарячкувата. Бракує 

стриманості. 
       

48. Буває, що поширюю плітки.        
49. Не дуже довіряю своїм відчуттям, вони іноді підводять 

мене. 
       

50. Досить важко бути самим собою.        
51. На першому місці - думки, а не почуття, перед тим як 

щось зробити, добре поміркую. 
       

52. Те, що відбувається, трактую по- своєму, здатен 
нафантазувати зайве. 

       

53. Терплячий до інших і приймаю іншого таким, яким він 
є. 

       

54. Намагаюся не думати про свої проблеми.        
55. Вважаю себе цікавою людиною, привабливою як 

особистість, помітною. 
       

56. Людина сором'язлива.        
57. Обов'язково треба нагадувати, підштовхувати, щоб 

доводив справу до кінця. 
       

58. У душі відчуваю перевагу над іншими.        
59. Немає нічого, у чому б виявив індивідуальність, своє 

"Я". 
       

60. Боюся думок інших про себе.        
61. Чеснолюбивий, небайдужий до успіху, схвалення, у 

тому, що для мене важливо, намагаюся бути кращим. 
       

62. Людина, у якої на даний момент багато такого, що 
викликає презирство. 

       

63. Людина діяльна, енергійна, ініціативна.        
64. Пасую перед труднощами й ситуаціями, які 

загрожують ускладненнями. 
       

65. Просто недостатньо оцінюю себе.        



66. Ватажок, вмію впливати на інших.        
67. Ставлюся до себе в цілому добре.        
68. Людина наполеглива, мені завжди важливо зробити все 

по- своєму. 
       

69. Не подобається, коли з кимось порушуються 
відносини, особливо  якщо починаються сварки. 

       

70. Досить довго не можу прийняти рішення, потім маю 
сумніви щодо його правильності. 

       

71. Розгублений, невпевнений у собі.        
72. Задоволений собою.        
73. Мені часто не щастить.        
74. Людина приємна, приваблюю інших.        
75. Можливо, не дуже вродливий, але можу подобатись як 

людина, особистість. 
       

76. 3 презирством ставлюся до осіб протилежної статі й не 
маю контактів з ними. 

       

77. Коли треба щось зробити, мене охоплює страх, 
сумніви. 

       

78. Легко, спокійно на душі, немає нічого, що сильно 
хвилювало б. 

       

79. Умію наполегливо працювати.        
80. Відчуваю, що росту, дорослішаю, змінююся сам і 

змінюється ставлення до навколишнього світу. 
       

81. Іноді говорю про то, про що насправді не маю 
уявлення. 

       

82. Завжди кажу тільки правду.        
83. Схвильований, напружений.        
84. Щоб я щось зробив, треба вперто наполягати на цьому.        
85. Відчуваю невпевненість у собі.        
86. Обставини часто змушують захищати себе, 

виправдовуватись і обгрунтовувати свої вчинки. 
       

87. Людина поступлива, м'яка у ставленні до інших.        
88. Людина, якій подобається міркувати.        
89. Іноді подобається хизуватися.        
90. Приймаю рішення і відразу змінюю їх, звинувачую 

себе у відсутності волі, а вдіяти з собою нічого не 
можу. 

       

91. Намагаюся покладатися на свої сили, не розраховую на 
чиюсь допомогу. 

       

92. Ніколи не запізнююся.        
93. Відчуваю внутрішню несвободу.        
94. Відрізняюся від інших.        
95. Не дуже надійний, на мене не можна покластися.        
96. Добре себе розумію, все в собі приймаю.        
97. Товариська, відкрита людина, легко спілкуюся з 

людьми. 
       

98. Сили і здібності відповідають тим завданням, які треба 
вирішувати, все можу виконати. 

       

99. Себе не ціную, ніхто мене не сприймає серьозно, в 
кращому випадку всі до мене ставляться поблажливо, 
просто терплять. 

       

100.  Хвилююся, що забагато переймаюся особами 
протилежної статі. 

       

101.  Всі свої звички вважаю позитивними.        
 



Обробка та оцінювання результатів 
Результати, менші від норми, інтерпретуються як надмірно низькі, а більші від норми - як 
високі. 
№ 
з/п  Показники Номер висловлювань Норма 

А а 
Адаптивність 

4, 5, 9, 11, 12, 15, 19, 22, 23, 26, 27, 29, 33, 
35, 37, 41, 44, 47, 51, 53, 55, 61, 63, 67, 68, 
72, 74, 75, 78, 79, 80, 88, 91, 94, 96, 97, 98 

68-136 

б 
Дезадаптивність 

2, 6, 7, 13, 16, 18, 25, 28, 32, 38, 40, 42, 43, 
49, 50, 52, 54, 56, 59, 60, 62, 64, 65, 70, 71, 
73, 76, 77, 83, 84, 86, 90, 95, 99, 100 

68-136 

2  Неправда - 34,45, 48,81,89 18 - 36 Неправда + 8, 82, 92, 101 
S а Прийняття себе 33, 35, 55, 67, 72, 74, 75, 80, 88, 94, 96 22–42 

б Неприйняття себе 7, 59, 62, 65, 90, 95, 99 14 – 28 
L а Прийняття інших 9, 14, 22, 26, 53, 97 12 – 24 

б Неприйняття інших 2, 10,21,28, 40, 60, 76 14 – 28 
E а Емоційний комфорт 23,29,30,41,44,47, 78 14 – 28 

б Емоційний 
дискомфорт 

6, 42, 43, 49, 50, 83, 85 14 – 28 

I а Внутрішній контроль 4, 5, 11, 12, 19, 27, 37, 51, 63, 68, 79,91,98 26 – 52 
б Зовнішній контроль 13, 25, 36, 52, 57, 70,71,73, 77 18 – 36 

D а Домінування 58,61,66 6 – 12 
б Підлеглість 16, 32, 38, 69, 84, 87 12 – 24 

8  Есканізм (уникнення 
проблем) 

17, 18, 54, 64, 86 10 – 20 

 
 


