Test ,Umiejetnosé podejmowania decyzji”

1. Odpowiedz na 50 poriiszych pytai. Jesli zgadzasz st z danym stwierdzeniem, jest

ono w odniesieniu do Ciebie prawdziwe, zaznacz kaém 1, j&li nie zgadzasz %,

twierdzenie jest Twoim zdaniem falszywe — zazna€k

L.P. TRESC PYTANIA Punktacja

1 Czsto nie zwracasz uwagi, ce svokot dzieje. Nie interesujegijak 1 0
zachowuy si¢ ludzie, nie przystuchujeszesich rozmowom.

2 Nawet w trudnej sytuacji nie tracisz gtowy. Szglanajdujesz rozweaniei] 1 | 0
wprowadzasz je wycie.

3 Lubisz porownywéa swoje osigniccia z dokonaniami innych. (

4 Czsto jesté zaskoczony zachowaniem znajomych.shies, ze @ bardziej| 1 | O
przewidywalni.

5 Chcesz uczestniczyv pracy nad wanym projektem. Wycofujeszesi 1 0
jednak w ostatniej chwili.

6 Denerwuy ci¢ ludzie z najbliszego otoczenia. Miisz: tak juz musi by, 1 0
ich nie da si zmient.

7 W drodze do celu nie ztasz s¢ trudnaciami. Szybko je przezwygiasz. 1 0

8 Nieraz zawiedli @ ludzie, na ktérych liczyke Czuteg sic wtedy 10
osamotniony.

9 Emocjonalnie podchodzisz do pracy. Sukces dariajkrzydet, a 1 0
niepowodzenie wywotuje frustracj ztos¢.

10 | Nie oczekujesz wiele agcia. Fascynuice przygody ludzie miewagylko | 1 0
w filmach — mylisz.

11 | Lubisz chod#ido szkoty. Nauka sprawia ci prawdaivadac. 1 0

12 | Czsto wydaje si ci, ze jesté traktowany niesprawiedliwie. d

13 | Zawsze czujesze¢sniepewnie w nowej dla siebie sytuaciji.

14 | Nie lubisz swoich codziennych z&j 110

15 | Lubisz wyzwania. Zawsze chcesz lbgpszy od innych (lub co najmniej takl | O
samo dobry).

16 | Stale podnosi poprzeezRNV szkole podejmujeszescoraz trudniejszych 110
zada.

17 | Czsto jest ci smutno bez wynaego powodu. 0

18 | Chketnie podejmujesz wyzwania. Lubisz, gdy ludzie padaja twoja 1 0
odwag;.

19 | Czsto czujesz gizagubiony i bezradny. Q

20 | Nauczyciel bezpodstawnie ukarat twkplezanke. Bez wahania stajeszw| 1 | 0
jej obronie.

21 | Zanim przysipisz do dziatania, doktadnie ob&lysz strategi 1 0
Przewidujesz ewentualne problemy i im zapobiegasz.

22 | Nawet drobne niepowodzenia w pracydaap ci¢ w przygrebienie. 1 0

23 | Zazwyczaj opracowujesz plan dziatania, ajegeinie trzymasz. 0

24 | Myslisz o wielkiej karierze. Nic jednak nie robisz yatrealizow& 10
marzenia.

25 | W szkole nie czujeszegpewnie. Nie wiesz, cogivydarzy nasijpnego 1 0




dnia.
26 | Lubisz obserwowazachowanie i reakcje innych ludzi. N 0
27 | Nie panujesz nad uczuciami. Krzyczysmiejesz si bez powodu. 1] O
28 | Obiecaté koledzeze na zebraniu klasowym poprzesz jego pomyst. Nief 1 | O
odezwalé si¢ jednak ani stowem.
29 | Zazdrdcisz koledze, ktory uegszcza do ,lepszej’ szkoty nty. W ogole 1 0
inni map lepiej — mylisz.
30 | Jesteprzekonanyze po serii niepowodzesukces przyjdzie sam. 1 D
31 | Kiedy nauczyciel nagle zleca ci dodatkowe zaglampadasz w pangk 1] 0
32 | To, kim jest& mocno odbiega od twojego wyobemia, kim mogtby by¢. 1 0
33 | Twoj kolega pod} decyzg w imieniu zespotu. Nie masz do niego pretensji 0
34 | Stawiasz sobie zbyt fatwe cele. Ich realiza®adaje ci satysfakcji. 1 O
35 | Masz ambitne plany na przysgtoJednak nic nie robisz, aby je 1 0
zrealizowd.
36 | Wyjezdzasz w krétlg podr&. Nie umiesz zdecydowaco spakowado 10
walizki.
37 | Na zakupach dlugoestastanawiasz. A gdyjuwybierzesz, to zawsze 1 0
podoba sj ci cas innego.
38 | Gdy koledzy prowadzzazarty dyskusg, chetnie do niej s§ przylaczasz. 1 0
39 | Dokonaté wyboru. Deczy ck jednak myl: co by byto, gdybym 1 0
zdecydowat inaczej.
40 | Zdarzalo s, ze koledzy mieli do ciebie pretensje, bo pp#es wbrew 1 0
obietnicom.
41 | Decyzje podejmujesz szybko dopiero wtedy, gdigjeorzyparty do muru. 1 0
42 | Odwlekasz chwil ostatecznego wyboru, bo chcesz zgromajdiki 10
najwigcej informaciji.
43 | Koledzy z grupy chcpogada z tolm o wspolnych problemach. Zbywasz| 1 | 0
ich, bo nie wiesz, jakie zgj stanowisko.
44 | Latwo rozgrzeszaszed poraki. Zadanie, ktérego sipodptem, byto za 10
trudne — mylisz.
45 | Nie potrafisz odnak€ wickszego sensu w swoim dziataniu. 1
46 | Nie przejmujesz siporazkami. Natychmiast szukasz sposobow razaniaj| 1 | O
problemu.
47 | Ambitnie planujesz kariel(,,za rok kede studentem uczelni X), ustalasz | 1 | O
cele. Ale nie jestewytrwaty w ich realizacji.
48 | Niestusznie pasizono c¢ 0 kwestionowanie autorytetu waszego 10
wychowawcy. Bez trudu znajdujesz Wgjie z tej niezgcznej sytuacii.
49 | Niecketnie sam planujesz pracdWolisz, gdy inni mowi ci, co masz roldi 1] 0
50 | Bardziej odpowiada ci rola zagty niz szefa zespotu. 1 G
2. Jedynka to 1 punkt, O —to O punktow. Policz,d& uzyskatd punktow:
A. Pytania: 1, 4, 8, 10, 12, 13, 14, 17, 19, 22,2/ 45 - 4cznie .................. punktow
B. Pytania: 6, 24, 29, 30, 32, 34, 37, 39, 41 5P hcznie ............cc...... punktéw
C. Pytania: 5, 23, 28, 31, 35, 36, 40, 43, 44497+ heznie .....cccoeeeeeeeeeen.. punktéw
D. Pytania: 2, 3, 7, 9, 11, 15, 16, 18, 20, 21,3%,38, 46, 48 -akznie ............. punktow



3. Rozwgzanie testu

Test mierzy umiejtnos¢ podejmowania decyzji (w tréjstopniowej skali) o@dporndé na
stres. Kadej z tych cech przypogdkowane g poszczegoélne pytania. Teraz zsumuj punkty w
poszczegolnych kategoriach i przeczytaj razania ich dotyczce. Dowiesz s, jakie &

Twoje silne strony, a nad czym musisz popragowa

A. Odpornosé¢ psychiczna na stres i problemy (tzw. koherencja)

Je&li uzyskates:

0 - 4 punktow

Masz wysok odpornd¢ psychiczi, swietnie radzisz sobie z problemami. Kontrolujesz
zycie, umiesz korzystaze swojego dawiadczenia i pomocy innych ludzi.

5 - 8 punktéw

Twoja odpornéc¢ psychiczna jest naednim poziomie. Mge czas s had soh

zastanowd — czy nie brakuje Ci pewla siebie? Czy nie za rzadko polegasz na innych?
8 - 14 punktow

To oznacza niskodporndg¢ psychiczia. Zapewne bez przerwy jestepkty i aby

osiignac cel (nawet niezbyt ambitny), musisz mobilizéweszystkie sity. Tak dtugo nie
da sk zy¢, ciaglty stres mae by przyczym réznych chorob. Giboko przemyl, co

powinien& zmient w sobie i swoim zachowaniu.

B. Czy jest& asekurantem (unikasz ryzyka)

J&li uzyskate:

0 - 4 punktoéwi miates mah liczbe punktdéw przy odporrniei na stres (koherenciji)

Brawo. Twoj poziom asekuracji w podejmowaniu decjyggt w normie. Nie unikasz
odpowiedzialnéci, radzisz sobie z problemami.

5-10 punktéwi miates duza liczbe punktow przy odporriei na stres

Czas zacx pracowa nad soh. Najprawdopodobniej atzysz s¢, nie kontrolujesz
swojegozycia. W opinii Twoich kolegow - trudnogk Tols wspotpracuje. Samodzielnie

tez nie pracujesz efektywnie.

C. Czy jest& niezdecydowany (tzw. osoba ambiwalentna)
Je&li uzyskates:



0 - 4 punktéw

Twoj poziom niezdecydowania jest w normie. OcZgig, zdarza Ci gizmient plany,
ale robisz to wtedy, gdy jest to konieczne.

5 - 11 punktéworaz miaté wysokie wyniki w pytaniach o odporfiona stres

Czesto zmieniasz swoje zdanie. Masz ambitne planyichlaie realizujesz. Wpadasz w
panike, gdy czeka Ginowe zadanie. W opinii kolegéw nie ima na Tobie polega
mowia, ze zachowujesz sijak kameleon. Uwaaj, bo ludzie wiedgc, ze nie mana na
Ciebie liczy, beda sic od Ciebie odsuwa Zapewne nie cieszy €to, co robisz,

wykonujesz to mechanicznie.

D. Czy potrafisz dziatat (jestes osoln sktonna do podejmowania ryzyka)

Niski wynik przy odpornéci na stres oraz:

0 - 7 punktéw

Nie wykorzystujesz swoich mbwosci. St& Ci¢ na wkcej ryzyka, bo potrafisz radzi
sobie z problemami i zapewne wyhltoys z kazdej opresji.

8 - 15 punktow

Masz bardzo wysakodpornd¢ psychiczr, a swoim zdecydowaniem dajesz innym
poczucie bezpiecastwa. Ludzie ceniTwa osobowdé¢, cha jasna¢ poghdow
przysparza Ci rowniewrogow. Odwagi do dziatania dodaje Ci ciekdéwiata.
Niski wynik w pytaniach dotyccych odpornéci na stres i twierdge odpowiedzi w tym
przedziale oznaczagjze nie boisz siryzyka. Podejmowanie decyzji sprawia Ci
satysfakat. Potrafisz zaplanowegprae, wiasne wydatki zycie. Zapewne clinie kxda
Cig zatrudnig& na kierowniczych stanowiskach.



