TEST MIERZY UMIEJETNOSC
PODEJMOWANIA DECYZJI
ORAZ ODPORNOSC NA STRES

Test mierzy umiejetnos¢ podejmowania decyzji (w trojstopniowej skali) oraz
odporno$¢ na stres. Odpowiedz na 50 ponizszych pytan. Jesli zgadzasz si¢ z danym
stwierdzeniem, jest ono w odniesieniu do Ciebie prawdziwe, zaznacz obok ,,X” w rubryce
,» 17, jesli nie zgadzasz si¢, z twierdzeniem jest ono Twoim zdaniem falszywe, zaznacz ,, 0”.

l.p. | Stwierdzenie 1

1. | Czesto nie zwracasz uwagi, co si¢ wokoét dzieje. Nie interesuje cig, jak
zachowuja sie ludzie, nie przystuchujesz si¢ ich rozmowom.

2. | Nawet w trudnej sytuacji nie tracisz glowy. Szybko znajdujesz rozwigzanie i
wprowadzasz je w zycie.

3. | Lubisz porownywac swoje osiagniecia z dokonaniami innych.

4. | Czesto jestes zaskoczony zachowaniem znajomych. Myslales$, ze sg bardziej
przewidywalni.

5. | Chceesz uczestniczy¢ w pracy nad wlasnym projektem. Wycofujesz si¢ jednak w
ostatniej chwili.

6. | Denerwuja ci¢ ludzie z najblizszego otoczenia. Myslisz: tak juz musi by¢,
ich nie da si¢ zmienic.

7. W drodze do celu nie zrazasz si¢ trudnosciami. Szybko je przezwyci¢zasz.

x>

Nieraz zawiedli ci¢ ludzie, na ktorych liczytes. Czule$ sie wtedy osamotniony.

9. | Emocjonalnie podchodzisz do pracy. Sukces dodaje ci skrzydet, a
niepowodzenie wywotuje frustracj¢ i ztos¢.

10. | Nie oczekujesz wiele od zycia. Fascynujace przygody ,ludzie bywaja tylko
w filmach , myslisz.

11. | Lubisz chodzi¢ do szkoly. Nauka sprawia ci prawdziwa rados¢.

12. | Czesto wydaje si¢ ci, ze jeste$ traktowany niesprawiedliwie

13. | Zawsze czujesz si¢ niepewnie w nowej dla siebie sytuacji.

14. | Nie lubisz swoich codziennych zajec.

15. | Lubisz wyzwania. Zawsze chcesz by¢ lepszy od innych (lub co najmniej tak
samo dobry).

16. | Stale podnosi poprzeczke. W szkole podejmujesz si¢ coraz trudniejszych zadan

17. | Czesto jest ci smutno bez wyraznego powodu.

18. | Chetnie podejmujesz wyzwania. Lubisz, gdy ludzie podziwiaja twoja odwage.

19. | Czesto czujesz si¢ zagubiony i bezradny.

20. | Nauczyciel bezpodstawnie ukarat twojg kolezank¢. Bez wahania stajesz w
jej obronie.

21. | Zanim przystapisz do dziatania, doktadnie obmyslasz strategie. Przewidujesz
ewentualne problemy i im zapobiegasz.

22. | Nawet drobne niepowodzenia w pracy wpedzaja cie w przygnebienie.

23. | Zazwyczaj opracowujesz plan dzialania, ale si¢ go nie trzymasz.




24. | Myslisz o wielkiej karierze. Nic jednak nie robisz, aby zrealizowa¢ marzenia.
25. | W szkole nie czujesz si¢ pewnie. Nie wiesz, co sie wydarzy nast¢pnego dnia
26. | Lubisz obserwowa¢ zachowanie 1 reakcje innych ludzi.
27. | 27 Nie panujesz nad uczuciami. Krzyczysz i §miejesz sie bez powodu
28. | Obiecates$ koledze, ze na zebraniu klasowym poprzesz jego pomyst. Nie
odezwales si¢ jednak ani stowem.
29. | Zazdroscisz koledze, ktory uczeszcza do lepszej szkoty niz ty. W ogole
inni maja lepiej, tak myslisz
30. | Jeste$ przekonany, ze po serii niepowodzen sukces przyjdzie sam.
31. | Kiedynauczyciel nagle zleca ci dodatkowe zadanie, wpadasz w panike.
32. | To, kim jeste$, mocno odbiega od twojego wyobrazenia, kim moglbys by¢.
33. | Twoj kolega podjat decyzje w imieniu zespotu. Nie masz do niego pretensji.
34. | Stawiasz sobie zbyt fatwe cele. Ich realizacja nie daje ci satysfakcii.
35. | Masz ambitne plany na przyszlo$¢. Jednak nic nie robisz, aby je zrealizowac.
36. | Wyjezdzasz w krotka podroz. Nie umiesz zdecydowacé, co spakowac do walizki.
37. | Na zakupach diugo si¢ zastanawiasz. A gdy juz wybierzesz, to zawsze
podoba sie ci co$ innego.
38. | Gdy koledzy prowadzg zazarta dyskusje, chetnie do niej sie przylaczasz.
39. | Dokonales wyboru. Dreczy cie jednak mysl: co by byto, gdybym zdecydowat
inaczej?
40. | Zdarzalo sig, ze koledzy mieli do ciebie pretensje, bo postgpiles wbrew
obietnicom.
41. | Decyzje podejmujesz szybko dopiero wtedy, gdy jestes przyparty do muru.
42. | Odwlekasz chwile ostatecznego wyboru, bo chcesz zgromadzi¢ jak najwigce;j
informacji.
43. | Koledzy z grupy chca pogadaé z toba o wspolnych problemach. Zbywasz ich,
bo nie wiesz, jakie zaja¢ stanowisko
44. | Latwo rozgrzeszasz si¢ z porazki. Zadanie, ktorego si¢ podjatem, bylo za
trudne - myslisz.
45. | Nie potrafisz odnalez¢ wiekszego sensu w swoim dziataniu.
46. | Nie przejmujesz si¢ porazkami. Natychmiast szukasz sposobow rozwigzania
problemu.
47. | Ambitnie planujesz kariere (za kilka lat bede studentem uczelni X), ustalasz
cele. Ale nie jestes wytrwaty w ich realizacji.
48. | Niestusznie posadzono ci¢ o kwestionowanie autorytetu waszego wychowawcy.
Bez trudu znajdujesz wyjscie z tej niezrgcznej sytuacii.
49. | Niechetnie sam planujesz prace. Wolisz, gdy inni méwia ci, co masz robic.
50. | Bardziej odpowiada ci rola zastepcy niz szefa zespotu.
RAZEM
Policz, ile uzyskalas punktow:
A. Pytania: 1,4, 8, 10, 12, 13, 14, 17, 19, 22, 25, 27, 45 - lacznie .................. punktow
B. Pytania: 6, 24, 29, 30, 32, 34, 37, 39, 41, 42, 50 - lacznie ..................... punktow
C. Pytania: 5, 23, 28, 31, 35, 36, 40, 43, 44, 47, 49 - facznie ....................... punktow

D. Pytania: 2, 3,7,9, 11, 15, 16, 18, 20, 21, 26, 33, 38, 46, 48 - facznie ............. punktow




Rozwiazanie testu

Test mierzy umiejetnos¢ podejmowania decyzji (w trojstopniowej skali) oraz odpornos¢ na
stres. Kazdej z tych cech przyporzadkowane sg poszczegolne pytania. Teraz zsumuj punkty w
poszczegolnych kategoriach i przeczytaj rozwigzania ich dotyczace. Dowiesz si¢, jakie sg
Twoje silne strony, a nad czym musisz popracowac.

A. Odporno$¢ psychiczna na stres i problemy (tzw. koherencja)
Jesli uzyskates:

0 - 4 punktow
Masz wysoka odpornosc¢ psychiczng, §wietnie radzisz sobie z problemami. Kontrolujesz
zycie, umiesz korzysta¢ ze swojego doswiadczenia i pomocy innych ludzi.

5 - 8 punktow
Twoja odpornos¢ psychiczna jest na Srednim poziomie. Moze czas si¢ nad soba
zastanowi¢ rl1; czy nie brakuje Ci pewnosci siebie? Czy nie za rzadko polegasz na innych?

8 - 14 punktow

To oznacza niska odpornos¢ psychiczng. Zapewne bez przerwy jestes spiety i aby osiggnac
cel (nawet niezbyt ambitny), musisz mobilizowa¢ wszystkie sity. Tak dlugo nie da sie zy¢,
ciggly stres moze by¢ przyczyng rd6znych chorob. Glgboko przemysl, co powiniene$ zmieni¢
w sobie 1 swoim zachowaniu.

B. Czy jestes$ asekurantem (unikasz ryzyka)
Jesli uzyskates:

0 - 4 punktow 1 miates malg liczbe punktéw przy odpornosci na stres (koherencji)
Brawo. Twoj poziom asekuracji w podejmowaniu decyzji jest w normie. Nie unikasz
odpowiedzialnosci, radzisz sobie z problemami.

5-10 punktow i miate§ duza liczb¢ punktow przy odpornosci na stres

Czas zacza¢ pracowac nad soba. Najprawdopodobniej meczysz si¢, nie kontrolujesz swojego
zycia. W opinii Twoich kolegdéw - trudno si¢ z Tobg wspodlpracuje. Samodzielnie tez nie
pracujesz efektywnie.

C. Czy jeste$ niezdecydowany (tzw. osoba ambiwalentna)
Jesli uzyskates:

0 - 4 punktow
Twoj poziom niezdecydowania jest w normie. Oczywiscie, zdarza Ci sie zmieni¢ plany, ale
robisz to wtedy, gdy jest to konieczne.

5 - 11 punktéw oraz miate§ wysokie wyniki w pytaniach o odporno$¢ na stres

Czesto zmieniasz swoje zdanie. Masz ambitne plany, ale ich nie realizujesz. Wpadaszw
panike, gdy czeka Ci¢ nowe zadanie. W opinii kolegéw nie mozna na Tobie polega¢, moéwia,
ze zachowujesz si¢ jak kameleon. Uwazaj, bo ludzie wiedzac, ze nie mozna na Ciebie liczy¢,
beda si¢ od Ciebie odsuwac. Zapewne nie cieszy Ci¢ to, co robisz, wykonujesz to
mechanicznie.

D. Czy potrafisz dziata¢ (jeste$ osobg sklonng do podejmowania ryzyka).

Niski wynik przy odpornosci na stres oraz:



0 - 7 punktow
Nie wykorzystujesz swoich mozliwosci. Sta¢ Cie na wiecej ryzyka, bo potrafisz radzi¢ sobie z
problemami i1 zapewne wybrnatbys$ z kazdej opres;ji.

8 - 15 punktow

Masz bardzo wysoka odpornos¢ psychiczna, a swoim zdecydowaniem dajesz innym poczucie
bezpieczenstwa. Ludzie cenia Twa osobowos¢, cho¢ jasno$¢ pogladéw przysparza Ci rowniez
wrogow. Odwagi do dziatania dodaje Ci cickawos$¢ Swiata.

Niski wynik w pytaniach dotyczacych odpornosci na stres i twierdzace odpowiedzi w tym
przedziale oznaczaja, ze nie boisz si¢ ryzyka. Podejmowanie decyzji sprawia Ci satysfakcje.
Potrafisz zaplanowac¢ prace, wlasne wydatkii zycie.



