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Zrob pierwszy krok.

Dlaczego poznanie siebie jest wazne? Poniewaz czasami to, jak postepujemy, co myslimy ze
chcemy i co ostatecznie czyni nas naprawde szczesliwymi, nie jest doktadnie takie samo dla
kazdego z nas. O ile podjecie decyzji i realizacja plandw sg w porzgdku, tak proby i btedy sq
czesciq zycia. Ale wyposazenie sie w wiedze o sobie samym, pomoze ci osiggngc¢ zrGwnowazong
perspektywe na to, jak twoja osobowos$¢ wptywa na Twoje zycie i czesto na decyzje ktoére
podejmujesz. Wychodzgc naprzeciw, przygotowalismy serie e-bookdw, ktdre krok po kroku
przygotujq Ciebie do zmiany podejscia do codziennych spraw i spostrzegania w codziennym zyciu
wielu istotnych kwestiach. Praca z niniejszg publikacjg, to pierwszy krok do zmian i stopniowe
wdrazanie noworocznych postanowien dotyczgcych zmiany siebie na lepsze. Cata seria sktada
sie z 5. odrebnych bezptatnych e-bookdéw. Zachecamy juz dzi§ do zebrania catej serii, ktéra
dedykowana jest dla kazdego.

Wszystkie wyciggniete wnioski z wykonanych zadan, wykorzystaj do lepszego poznawania wtasnej
osoby. Bardzo czesto, to jak sie czujemy, jak postepujemy i jaki mamy swoéj wktad osobowosci
w mieszanke w Srodowiska zespotowego (dom, uczelnia, znajomi, szkota, praca, rodzina itd. ),
wptywa w duzym stopniu na nasze samopoczucie i odczuwanie zewnetrznego Swiata. Odkryjesz
mocne i stabe strony siebie w oparciu o rownowage (lub jej brak) w codziennym zyciu. Testy
w niniejszej publikacji majg charakter poglgdowy. Dlatego odradzamy uzywanie tego narzedzia
do jakichkolwiek decyzji personalnych. Zawartos¢ publikacji powinna by¢ uzywana do lepszego
zrozumienia siebie. Zapraszamy do skorzystania z konsultaciji w naszej Pracowni, gdzie pomozemy
przejs¢ przez caty proces zmian. Pominiecie istotnych szczegdétéw, moze spowodowad, ze
przegapisz rozne swoje perspektywy. Pomozemy takze w weryfikacji i monitoringu etapdéw Twojej
pracy nad sobq. Szczegdty oferty poznasz na stronie www.terapiapomocni.pl Poznanie
osobowosci jest duzg czesScig indywidualnego podejscia do polepszenia wtasnej kondycji
psychicznej. Nasza Pracownia, stuzy dla Ciebie fachowym wsparciem. Zapraszamy do kontaktul!

PS. Noworoczne postanowienia to M
rowniez mozliwos¢ podjecia pracy @ Mocnl
nad sobqg. Juz dzis zachecamy do

lektury kolejnego naszego e-booka tukasz Soroka

,2022 — Do dzietal”, ktéry ukaze sie ul. Mazowiecka 26R/9

pod koniec grudnia. Udzielimy w nim
sporo cennych wskazéwek i Ewiczen,
szczegdlnie do pracy nad lepszg
wersjq siebie... Tel. 537 511 112

72-100 Kotobrzeg

kontakt@terapiapomocni.pl

www.terapiapomocni.pl



http://www.terapiapomocni.pl/

To zadanie, czesto pojawiato sie czesto podczas rozmdow kwalifikacyjnych

Jedziesz samotnie samochodem nocq w burzy. Mijasz przystanek autobusowy i widzisz troje ludzi
oczekujgcych na autobus:

1. Staruszke, ktora wyglgda, jakby wtasnie umierata,

2. Twojego dobrego przyjaciela, ktory kiedys uratowat Ci zycie,

3. Piekng kobiete /Przystojnego mezczyzne, doktadnie w takiej postaci
o jakiej zawsze marzysz...

4. Nikogo

Komu z nich zaproponujesz podwiezienie, zakladajgc, ze masz tylko jedno wolne miejsce
w samochodzie i eliminujemy mozliwos¢ wyboru odpowiedzi nr 4.

Wskaz odpowiedz i uzasadnij swéj wybor.

Jesli przeglgdasz ten e-book w formie elektronicznej, wskaz odpowiedz i pomysl nad uzasadnieniem.

Moja odpowied? to:

Uzasadnienie:

A o tym, jak zakonczyta sie rekrutacja w jednej z firm, w ktérej padto to pytanie, znajdziesz
u dotu strony. Odwré¢ kartke
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Zamieszczamy test na pte¢ mozgu zostat zaczerpniety z ksigzki "Pte¢ mdzgu" A.Moir, D. Jessel.
Zaroéwno test, jak i teoria, na ktdrej jest oparty, wzbudza kontrowersje. Dlatego fraktujemy ten
kwestionariusz jako ciekawostke. Opiera sie on na zatozeniu, ze kobiety

i mezczyzni inaczej myslg, zachowujq sie i czujq, poniewaz ich moézgi sg odmienne

- sg inaczej skonstruowane, inaczej przetwarzajq informacje, co daje w efekcie odmienne
postrzezenia, preferencje i zachowania. Do dzieta ;)

Instrukcja: Podaj swojg ptec biologiczng, a nastepnie odpowiedz na pytania i podlicz odpowiedzi.
Podaj swojqg pteé biologiczng: Kobieta / Mezczyzna
1. Styszysz niewyraznie miauczenie. Jak tatwo mozesz zlokalizowaé kota bez oglgdania sie wkoto?

a) jesli sie zastanowisz mozesz go wskazac
b) mozesz go wskazac bez zastanowienia
c) nie jeste$ pewien, czy mégtbys go wskazad

2. Jak tatwo mozesz zapamietaé piosenke, ktérg przed chwilg ustyszates?

a) jest to bardzo tatwe; mozesz zaspiewacd jej kawatek czysto
b) mozesz ja zaspiewad czystogod warunkiem, ze jest prosta i rytmiczna
c) sprawia Ci to trudnos¢

3. Dzwoni do Ciebie osoba, ktérqg spotkates kilka razy. Czy tatwo Cirozpozna¢ jej glos w ciqgu kilku sekund, zanim
sie przedstawi?

a) jest to dla ciebie tatwe
b) rozpoznatbys glos przynajmnie] w potowie przypadkdw
c) sprawia Ci to trudnosc¢

4. Jestes w towarzystwie zaprzyjaznionych z Tobg matzenstw. Dwie osoby sposréod obecnych majq potajemny
romans. Czy wykrytbys ich zwigzek?

a) niemal zawsze
b) w potowie przypadkdéw
c) rzadko

5. Jestes na duzym, czysto towarzyskim spotkaniu.
Zostajesz przedstawiony pieciu nie znanym Ci osobom. Czy tatwo bedzie Ci przypomnie¢ sobie ich twarze na
wspomnienie ich nazwisk nastepnego dnia?

a) bedziesz pamietadé wiekszos¢ z nich
b) bedziesz pamietac tylko niektdre
c) rzadko zapamietasz ktérekolwiek z nich

6. Czy tatwe byly dla Ciebie ortografia i pisanie wypracowan we wczesnych latach szkolnych?

a) obie rzeczy byty dosc¢ tatwe
b) jedna z nich byta tatwa
c) zadna nie byta tatwa

7. Spostrzegasz miejsce na parkingu, ale musisz wjechaé na nie tylem; dvmiejsce jest dosé waskie:

a) szukasz innego miejsca
b) wjezdzasz tytem ... ale uwaznie
c) nie myslgc wiele , wjezdzasz tytem

8. Po trzech dniach spedzonych w nieznanej Ci miejscowosci ktos Cie pyta gdzie jest péinoc:
a) jest mato prawdopodobne, zebys umiat jg wskazac

b) nie jeste$ pewien, ale majgc chwile czasu zorientujesz sie
c) wskazujesz pétnoc

9. Jestes w poczekalni u dentysty z paroma osobami tej samej pici co Ty. Jak blisko ktérejs z nich mozesz usiqsé nie
czujgc sie niezrecznie?

a) mniej niz 15cm
b) 15 do 60 cm
c) ponad 60



10. Odwiedzasz nowego sqgsiada i prowadzicie rozmowe.
W tle stychaé kapanie z kranu. Poza tym w pokoju jest cicho.

a) zwrdcitbys uwage na ten dzwiek natychmiast i prébowat go ignorowac
b) gdybys zwrdcit na niego uwage, prawdopodobnie bys o tym wspomniat
c) w ogdle by Ci ten dzwiek nie przeszkadzat

OBLICZAMY WYNIKI
Za kazdg odpowiedz wskazang odpowiedz dodaj punktu wedtug ponizszego algorytmu:

Meiczyzni Kobiety

a 10 pkt 15 pkt
b 5 pkt 5 pkt
c -5 pkt -5 pkt

Brak odpowiedszi liczy sie za 5 pkt.

Sposéb interpretacji wyniku

Wiekszo$¢ mezczyzn osigga od 0 do 60 punktdw.

Wiekszo$¢ kobiet osigga od 50 do 100 punktéw.

Wyniki pokrywajgce sie tj. miedzy 50 a 60 punktdw, oznaczajg zgodno$c w mysleniu obu ptci. Wyniki mezczyzny ponizej
0 i kobiety powyzej 100 punktdw wskazujg na mdézgi uformowane skrajnie odmiennie od mézgdw ptci przeciwne... ale
réznice tez sq atrakcyjne. Wyniki mezczyzny powyzej 60 pkt mogg wskazywad na kobiece sktonnosci jego umystu.
Wyniki kobiety ponizej 50 pkt moggewiskéizywac na meskie sktonnosci jej umystu. Jednakze wszystkie te poréwnania
odnoszq sie do wartosci przecietnych-

Co wzbudza w badaniu kontrowersje? Mezczyzna moze uzyskac wynik powyzej 60 pkt, a mimo to mie¢ meski mdzg.
Kobieta moze uzyskac wimik ponizej 50 pkt, a-mimo to mie¢ mdbzg kobiecy. Istniejg rézne gtebsze réznice niz te, ktére
ujawniajq sie w takim badadniu.

Wyniki ogdlne
Pfe€’mézgu u kobiet - rozktad punktéw w przedziatach
Wartos¢ % wskazdje ilos¢ w skali Swiatowej na podstawie badah (wrzesieh 202)

skrajnie kobieca  14%(46/330)

typowo kobieca 63%(208/330)

mesko-kobieca  13%(43/330)
meska 9%(31/330)

Pteé moézgu v mezczyzn - rozktad punktéw w przedziatach
Warto$¢ % wskazuje ilos¢ w skali $wisilowe] na’ podstawie badan (wrzesieh 2021)

skrajnie meska  7%(12/170)

typowo meska  57%(97/170)

mesko-kobieca 20%(34/170)
kobieca 16%(27/170)



Celem tego testu jest okreslenie swojego zawodowego typu osobowosci. W tescie znajdziesz 90 pytan,
zaznacz lub zapisz numer tych, z ktorymi sie zgadzasz i ktdre sq zgodne z Twoimi opiniami i sposobem
myslenia. Oczywiscie test wypetnij bez dtuzszego zastanawiania sie, przyjmujac, ze pierwsza mysl, jaka Ci
przyjdzie do gtowy jest najlepsza. Na koniec okreslisz swoj kod - typ zawodowej osobowosci. Ale pamietaq,
rzadko kiedy posiadamy tylko jeden, przewaznie jestesSmy jednostkami mieszanymi. Test zajmie okoto 20
minut.

Zaznacz punkty, ktére do Ciebie pasujq.

Posiadanie siinego i zgrabnego ciata jest dla mnie wazng rzeczq.
Staram sie dogtebnie zrozumiec rzeczy.
Muzyka, kolory, piekno kazdegogiedzaju moze wptynaé na moje usposobienie.
Ludzie wzbogacajg moje zycie i nadajg mu sens.
Wierze w siebie i w to, ze mam wptyw na rzeczy.
Doceniam jasno okréslong kierunki dziatania, ktére doktadnie okreslajg, co mam robic.
Potrafie budowad, nosié wszystko sam, sam dawac sobie rade.
Moge godzinami mysleé.o.czyms.
Doceniam piekne otoczeni€sKolory i formy znaczg dla mnie bardzo duzo.
. Kocham towarzystwo.
. Lubie rywalizacje.
. Musze mie¢ najpierw uporzgdkowane zaplecze i dopiero potem rozpoczqé prace nad projektem.
. Lubie pracowac rekami.
. Badanie nowych idei daje mi zadowaolehie.
. Zawsze poszukuje nowych sposobdw, abydac wyraz moim tworczym zdolnosciom.
. Doceniam mozliwo$¢ dzielenia moich osobistych spraw z innymi.
. To, ze jestem najwazniejszg osobg w grupie, dgjeé mi zadowolenie.
. Jest dla mnie sprawq honoru, by dbac¢ o wszystkie'szczegdty w mojej pracy.
. Nie przeszkadza mi, ze zabrudze rece w czasie procys
. Wyksztatcenie jest dla mnie nieustajgcym procesemiozwijania i wyostrzania mojego sposobu myslenia.
. Lubie ubiera¢ sie nietradycyjnie oraz prébowadc nowe kigrunki mody i kolory.
. Czesto wyczuwam, gdy jaka$ osoba ma potrzebe rozmowy;
. Lubie organizowa¢ ludzi i dawac im impuls do pracy.
. Rutyna pomaga mi w ukonhczeniu pracy.
. Lubie kupowac rzeczy, ktdére sg punktem wyijscia do dalszej pracys:
. Czasami moge siedzie¢ godzinami i pracowaé nad rozwigzaniem problemdw, czytac lub myslec
0 zyciu.
27. Potrafie wyobrazac sobie rézne rzeczy.
28. Czuje sie dobrze, kiedy zajmuje sie innymi ludzmi.
29. Lubie, gdy dajg mi kredyt zaufania w pracy.
30. Jestem podbudowany, wiedzgc, ze dobrze i starannie rozwigzatem powierzone mi zadanie.
31. Chciatbym najchetniej by¢ sobg i wykonywac rzeczy praktyczne, pracowac rekami.
32. Chetnie czytam ksigzki na kazdy temat, ktéry budzi mojg ciekawose.
33. Uwielbiam wyprobowywadé nowe, kreatywne pomysty.
34. W sytuaciji, gdy mam jakie$ problemy z innymi, preferuje rozmowe i znalezienie rozwigzania.
35. Zeby osiagngc sukces, nalezy mierzy¢ wysoko.
36. Lubie sytuacje, ktére wymagajg ode mnie podejmowania decyzji i brania na siebie odpowiedzialnosci.
37. Lubie zuzywaé mase czasu na dyskusje.
38. Andlizuje dany problem gruntownie, zanim podejme dziatania.
39. Lubie zmienia¢ otoczenie tak, aby uczyni¢ je czyms innym i specjalnym.
40. Kiedy jest mi przykro, znajduje przyjaciela, by z nim porozmawiad.
41. Kiedy proponuje plan, wole zeby inni zajmowali sie szczegdtami.
42. Iwykle jestem zadowolony z miejsca, gdzie przebywam.
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Pracowanie na $wiezym powietrzu dostarcza mi nowego zasobu energii.

Bez przerwy zadaje pytanie ,dlaczego?".

Podoba mi sie, ze moja praca jest wyrazem mojego nastroju i uczué.

Lubie znajdowac sposoby pomagania ludziom, by byli bardziej ludzcy wobec siebie.
Branie udziatu w podejmowaniu waznych decyzji jest dla mnie niezmiernie ciekawe.
Zawsze ciesze sie, gdy ktosdnny przejmuje kierownictwo.

Lubie, gdy moje otoczenie jest proste i praktyczne.

Roztrzgsam probler, dopodki nie znajde odpowiedzi.

Piekno natury poruszd.co$ ukrytego we mnie.

Bliskie stosunki z innymi ggydla mnie wazne.

Lepsze stanowisko i awans sg dla mnie wazne.

Efektywnos¢ to co$ dla mnié.»pracowad okreslonq ilos¢ godzin kazdego dnia.

Dla unikniecia chaosu poftrzebny jest silny system z ustalonym prawem i porzgdkiem.
Ksigzki zmuszajgce do mysleniadzawsze poszerzajg moje horyzonty.

Bardzo ciesze sie z mozliwosci pdjscia.na wystawe, do teatru czy do kina.

»Nie widziatem cie dtugi czas powiedz,.co u ciebie?”.

Niezmiernie ciekawq rzeczq jest mozliwos¢ wptywania na innych ludzi.

Kiedy przyrzekam, ze co$ zrobie, wykonuje’fe do najdrobniejszego szczegdtu.
Solidna, fizyczna i twarda praca nikomu niezaszkodzi.

Chciatbym nauczy¢ sie wszystkiego co jest dostepne o tematach, ktére mnie interesujq.
Nie chce byc¢ jak inni. Wole robi¢ rzeczy inacze;.

»Powiedz mi, jak ci moge pomaéc".

Jestem gotdw podjac ryzyko, by kontynuowad sprawy:

Lubie jasne i precyzyjne linie postepowania, kiedy co$ zeiczynam.

Pierwsze, co widze w samochodzie, to dobry silnik.

Ludzie dziatajg stymulujgce na méj intelekt.

Kiedy czyms sie zajmuje, mam tendencje do zapominania o cafym swiecie.

Martwi mnie, ze jest tylu ludzi w naszym spoteczenstwie, ktdérzy pdirzebujg pomocy.
Zabawnie jest podsuwac innym ludziom pomysty.

Nie znosze, kiedy kto§ zmienia metode, kiedy kohcze pisanie swojej prdcy.

Zwykle znajduje wyjécie w sytuacjach ,,podbramkowych".

Nawet samo czytanie o odkryciach jest ciekawe.

Lubie robi¢ happeningi.

Zawsze staram sie, jak moge, by okazac¢ uwage ludziom, ktdrzy wyglgdajg na samotnych i bez przyjaciot.
Lubie handlowac.

Nie lubie robi¢ rzeczy, ktdre nie sq zatwierdzone.

Sport jest wazny, jedli ciato ma by zdrowe.

Sposdb funkcjonowania natury budzit zawsze mojg ciekawoscé.

Zabawnie by¢ w dobrym humorze i robi¢ co$ niezwyczajnego.

Sadze, ze ludzie w gtebi duszy sq dobrzy.

Jedli nie daje sobie rady za pierwszym razem, rozpoczynam jeszcze raz z nowd energiq i entuzjazmem.
Cenie wysoko sytuacje, kiedy wiem, czego inni ode mnie oczekujqg.

Lubie roztozy¢ rzeczy na czynniki pierwsze, by zobaczyé, czy dam sobie rade.

»Nie denerwuj sie, mozemy przemyslec sprawe i zaplanowadé nastepny krok."
Bytoby mi tfrudno wyobrazi¢ sobie moje zycie bez pieknych rzeczy wokdt mnie.

Czesto tak sie dzieje, ze inni przychodzg do mnie, by opowiedzie¢ o swoich problemach. 89. Zwykle nawigzuje
kontakt z ludzmi, ktérzy mogq pokazac mi droge do nowych mozliwosci.
Nie potrzebuje duzo, by by¢ szczesliwym.



Arkusz pracy:

Zaznacz w tabeli te same liczby, ktdre zostaty zakreslone w tescie.

R B A

1 2 3 4 5 6
7 3 9 10 11 12
13 4 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30
31 32 33 34 35 36
37 38 39 40 41 42
43 44 45 46 47 48
49 50 51 52 53 54
55 56 57 58 59 60
61 62 63 64 65 66
67 68 69 70 71 72
73 74 75 76 77 78
79 80 81 82 83 84
85 86 87 88 89 20

Teraz wpisz odpowiednig warto$¢ przy kazdym identyfikatorze:

ooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooo

Ktéry identyfikator zebrat najwiecej punktdw, tym typem osobowosci zawodowe] prawdopodobnie jestes,
oczywiscie mozesz by¢ typem mieszanym (z domieszka pozostatych).

Oznaczenie identyfikatorow, czyli typéw osobowosci zawodowej:

R — typ realistyczny

T—typ fradycjonalista (konwencjonalny)

| — typ inicjator (przedsiebiorczy)

B - typ badawczy

A —typ artystyczny

S — typ spoteczny

Rozwiqgzanie: Opis typéw osobowosci zawodowej znajdziesz na kolejnych stronach



Typ realistyczny (R)

Lubisz dziatac i rozwigzywac rézne problemy, a do tego dobrze sie czujesz pracujgc fizycznie. Uwazasz sie
za osobe praktyczng, ktéra posiada zdolnosci manualne. Rozwigzujesz wiec problemy, ale nie do konca
dobrze czujesz sie wekontakiach z innymi ludzmi.
Umiejetnosci: ezesto sg to zdolnosci mechaniczne i sita fizyczna; umiejetnosci manualne, koordynacja
wzrokowo-tuchowa, talenty praktyczne oraz przestrzeganie regut
v Wartosei: przede wszystkim zdrowy rozsqdek, ale czasem i odwazny styl zycia; do tego uczciwos¢ oraz
mocny Charakter; Twoje korzysci materialne uzaleznione od efektow pracy
v Czynnosci=wszelkie zwigzane z aktywnosciq fizyczng
v Samoocena: gkreslasz sie jako cztowiek praktyczny, nieco konserwatywny, ale posiadajgcy lepsze
zdolnosci manudine niz spoteczne
v Odbidr spoteczny..ezesto jestes oceniany jako wytrwaty, szczery, gospodarny, polegajgcy na sobie
v Proponowane zawody: ogrodnik, rolnik, lesnik, elektryk, optyk, kierowca, mechanik, pilot, tapicer oraz
wszelkie zawody rzemiesinicze

Typ badawczy (B)

Lubisz analizowac jakies zjawiska, mysli lub uczucia, dgzysz do zrozumienia Swiata. Do tego preferujesz

problemy wymagajgce wiekszego myslenia, oceniania i tworzenia teorii. Jeste$ indywidualistqg i nie bardzo

lubisz kierowac innymi ludzmi.

v Umiejetnosci: przede wszystkim wszélkie naukowe, analityczne, matematyczne; posiadasz ,,tatwose”
studiowana i pogtebianie wiedzy, szukdhia ambitnych rozwigzan

v Wartosci: na pewno nauka, wiedza plus wyksztatcenie i ekspertyzm

v Czynnosci: oczywiscie intelektualne, analityczne, badawcze; ukierunkowane na rozwigzywanie
trudnosci

v Samoocena: uwazasz sie za osobe inteligentng'i«doktadnag, nieco sceptyczng

v Odbiér spoteczny: czesto jestes oceniany jako intéligentny, wyksztatcony, ale i niezalezny
z podejsciem introwertycznym

v Proponowane zawody: socjolog, biolog, antropologifilezof, geolog, fizyk, matematyk, astronom,
archeolog, chemik, programista, farmaceuta, historyk,*politolog, meteorolog

Typ artystyczny (A)

Kreatywnos$¢ to Twoje drugie imie, a do tego cenisz estetyke i piekno. Jeste$ wrazliwym intelektualistg,

masz bujng wyobraznie, oczywiscie przez co jestes bardzo twdrczy i otwarty na otoczenie, ale przy tym

niezalezny i unikasz utartych regut, rutyny.

v Umiejetnosci: oczywiscie inteligencja, innowacyjnosc¢, kreatywnos¢; masz wyostrzone zmysty: wzroku,
stuchu, dotyku

v Wartosci: cenisz piekno i oryginalnosc; jestes niezaleznym idealistq

v Czynnosci: wszelkie aktywnosci tworcze: aktorskie, muzyczne, literackie, plastyczne;
ale i aktywnos¢ intelektualna

v Samoocena: uwazasz sie za osobe obdarzong bogatg wyobraznig, otwartg na otoczenie, ale i za
niezaleznego intelektualiste

v Odbiér spoteczny: czesto jestes oceniany jako skomplikowany idedlista, ale i cztowiek niezwykty,
wrazliwy, tworczy; uwazaj bo tez niedbaty i niepraktyczny

v Proponowane zawody: aktor, dekorator wnetrz, pisarz, malarz, fotograf, architekt, dyrygent,
kompozytor, muzyk, tancerz, wizazysta, rzezbiarz, projektant mody, plastyk

Typ spoteczny (S)

Lubisz pracowac z ludzmi, w grupie; doradzac¢ (nauczac), wyjasniac i opiekowac sie innymi.
Do tego jestes uprzejmy, uczuciowy i zyczliwy. Ale z drugiej strony unikasz pracy fizycznej i nie bardzo lubisz
zajecia zwigzane z technologiami lub zajeciami manualnymi.
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Umiejetnosci: posiadasz bardzo dobre talenty spoteczne, komunikacyjne; jestes empatyczny, zyczliwy
i towarzyskigwptywasz nawet kojgco na niektérych ludzi

Wartosei: nieco idealizujesz, kierujesz sie sprawiedliwosciqg i odpowiedzialnosciq, tfroszczysz sie o innych
ludzi

Czynnos$ai.przede wszystkim praca z innymi ludzmi

Samoocenaruwazasz sie za osobe odpowiedzialng, otwartqg, cierpliwg

Odbidr spoteazny: czesto jestes oceniany jako przyjazny, uczynny i wspodtczujgcy; dobry cztowiek
Proponowane zawody: pielegniarka, lekarz, masazysta, fizjoterapeuta, logopeda, masazysta,
psycholog, pracawnik socjalny, bibliotekarz, hostessa, ksigdz, nauczyciel, policjant, ratownik, kelner,
stewardessa, trener

Typ przedsiebiorczy (inicjator I)

Jestes ,,cztowiekiem sukcesu”, debrze czujesz sie pracujgc z ludzmi, ale i zarzgdzajgc nimi. Lubisz
przewodzi¢, przekonywac innych,{aido tego jeste$§ odwazny i chetnie podejmujesz ryzyko. Dgzysz do
uzyskania wtadzy, sprawdzasz sie jake'charyzmatyczny lider.

v

v
v
v

Umiejetnosci: oczywiscie umiejetrigsci menedzerskie, organizacyjne; wysoka pewnosc siebie,
perswazja, méwca

Wartosci: pocigga Cie wtadza, pienigdze i wptywy spoteczne

Czynnosci: przywodziwo, kierowanie

Samoocena: uwazasz sie za osobe pewnqssiebie, energiczng i optymistycznag, lubisz podejmowac
ryzyko, jestes popularny i towarzyski

Odbidr spoteczny: czesto jeste$ oceniany jako-6soba wtadcza i pewna siebie ale bystra

i ambitna, przykuwasz uwage; czesto dgzgca doprzyjemnosci i dbajgca o zyski

Proponowane zawody: prawnik, adwokat, sedzia,shetariusz, dyplomata, doradca podatkowy, agent
ubezpieczeniowy, makler, menedzer, handlowiec

Typ konwencjonalny (tradycjonalista T)

Lubisz porzadek, tad, bezpieczenstwo i dziatasz wedtug scisle okreslonych regut. Pasjonuje Cie praca
zwigzana z porzgdkowaniem danych, rozwigzywaniem problemdw o ustalone zasady
i procedury. Jeste$s sumienny, systematyczny i skuteczny w swoim dziataniu.

v

ASANENEN

Umiejetnosci: oczywiscie uzdolnienia urzednicze i organizacyjne; do tego rzetelnos¢, doktadnose,
subordynacja oraz umiejetnosc scistego przestrzegania procedur

Wartosci: bardzo czesto oszczednose, zarabianie pieniedzy

Czynnosci: lubisz czynnosci formularzowe, raportowe

Samoocena: uwazasz sie za osobe sumienng i doktadng, przy czym nierozrzutng i praktyczng
Odbidr spoteczny: czesto jeste$ oceniany jako osoba systematyczna, zasadnicza, a przy tym
skuteczna i rozwazna, niestety tez jako ta bez wyobrazni, kontrolujgcq sie i pedantyczna
Proponowane zawody: agent celny, agent ubezpieczeniowy, ksiegowy, kasjer, radca prawny,
archiwista, statystyk, recepcjonista, kosztorysant, inkasent



Test orientacji zyciowej

Stuzy do badania poczucia koherencji. Sktada sie z 29 stwierdzen oraz tfrzech podskal, tj. poczucia
zrozumiato$ci (ZR), zaradnosci (Z) oraz sensownosci (S). Do pierwszej skali nalezy 11 stwierdzen,
do drugiej 10, natomiast do frzeciej 8. Osoba badana udziela odpowiedzi za pomocqg 7- stopniowej
skali Likertowskiej, w ktérej ,,1" oznacza, ze dane nastawienie wystepuje zawsze, a ,,7", ze nigdy.

Klucz:

zrozumiato$¢ -1, 3, 5,10, 12, 15, 17, 19, 21, 24, 26
sterowalnos¢ 2, 6, 9, 13, 18, 20, 23, 25, 27, 29
sensownosc¢ 4, 7,8, 11, 14, 16, 22, 28

1. Gdy rozmawiasz z ludzmi, czy masz poczucie ze nie rozumiejg Cie?

C C C C C C C
1 2 3 4 5 6 7
nigdy nie mam takiego poczucia zawsze mam takie poczucie

2. W przesztosci, kiedy musiates zrobi¢ cos, co zalezato od wspdtpracy z innymi ludzmi, czy miate$ poczucie, ze to:

- (‘ (‘ (‘ (‘ (‘ (‘
1 2 3 4 5 6 7
Nna pewno nie bedzie zrobione na pewno zostanie zrobione

3. Pomyil o ludziach, z ktérymi kontaktujesz sie na co dzien, przy czym nie chodzi tu o Twoich najblizszych. Jak dobrze
zZnasz wiekszos¢ z nich?

- (‘ (‘ - - . (‘
1 2 3 4 5 6 7
czujesz, ze to obcy ludzie znasz ich bardzo dobrze

4. Czy masz poczucie, ze tak naprawde nie obchodzi Cie to, co dzieje sie wokdt Ciebie?

C C C C C C C
1 2 3 4 5 6 7
bardzo rzadko lub nigdy bardzo czesto

5. Czy zdarzato sie w przesztosci, ze byte$ zaskoczony zachowaniem ludzi, ktérych - jak sgdzite$ - dobrze znasz?2

- " " " " F "

1 2 3 4 5 6 7

nigdy tak sie nie zdarzyto zawsze tak byto



6. Czy zdarzyto sie, ze zawiedli Cie ludzie, na ktorych liczytes?

C C C C C C C
1 2 3 4 5 6 7
nigdy sie tak nie zdarzyto zawsze tak byto
7. Zycie jest:
. . . C . C .
1 2 3 4 5 6 7
bardzo ciekawe jednostajne

8. Do fej pory w Twoim zyciu:

- - - - . . -
1 2 3 4 5 6 7
nie byto zadnych wyraznych celéw byty bardzo wyrazne cele czy
czy dgzen dgzenia

9. Czy masz poczucie, ze jestes traktowany niesprawiedliwie?

- (‘ (‘ (‘ (‘ (‘ (‘
1 2 3 4 5 6 7
bardzo czesto bardzo rzadko lub nigdy

10. W ciggu ostatnich dziesieciu lat Twoje zycie byto:

. - - - . (‘ -
1 2 3 4 5 6 7
petne zmian i nie wiedziates, co sie za catkowicie uporzgdkowane
chwile przydarzy ijasne

11. Wiekszos¢ tego, co bedziesz robit w przysztosci bedzie prawdopodobnie:

- - " - - " -
1 2 3 4 5 6 7
niezwykle fascynujgca $miertelnie nudna

12. Czy miewasz wrazenie, ze jeste$ w nieznanej Ci sytuacji i nie wiesz, co robic?

- " " " " F "

1 2 3 4 5 6 7

bardzo czesto bardzo rzadko lub nigdy



13. Co najlepiej opisuje Twéj sposdb patrzenia na zycie?
- (‘ (‘ .
1 2 3 4

zawsze mozna znalez¢ wyjscie z
przykrych sytuaciji zyciowych

14. Kiedy myslisz o swoim zyciu, bardzo czesto:

" " " " "
1 2 3 4 5
czujesz, jak dobrze jest zy¢
15. Kiedy stajesz przed trudnym problemem, wybdér rozwigzania jest:
C C C C

1 2 3 4

zawsze zagmatwany i trudno go
dokonac

16. Wykonywanie codziennych zajec jest dla Ciebie zréodtem:

" " - " "

1 2 3 4 5

duzej przyjemnosci i zadowolenia
17. Twoje zycie w przysztosci bedzie prawdopodobnie:

" " " "

1 2 3 4

petne zmian i nie bedziesz wiedziata, co sie za chwile
wydarzy

18. Kiedy co$ nieprzyjemnego zdarzato sie w przesztosci, bytes sktonny:

" " " - "

gryz¢ sie tym i zamartwiac

" " "

5 6 7

nie ma wyjscia z przykrych
sytuaciji zyciowych

(‘ ("

6 7

zadajesz sobie pytanie, po cow

ogdle zyjesz
. . .
5 6 7

Zawsze zupetnie jasny

- "

6 7

przykrosci i nudy

catkowicie uporzgdkowane i jasne

mowic sobie:
"w porzadku, musze jakos z tym zy¢"
i dalej robi¢ swoje



19. Czy miewasz mieszane uczucia i mysli2

C C C C C C C
1 2 3 4 5 6 7
bardzo czesto bardzo rzadko lub nigdy

20. Kiedy robisz co$, co wprawia Cie w dobry nastrdj:

- . (‘ . (‘ - .
1 2 3 4 5 6 7
Z pewnoscig pozostaniesz w Z pewnoscig zdarzy sie cos, co
dobrym nastroju zepsuje Ci dobry nastrdj

21. Czy zdarza sie, ze masz w sobie uczucia, ktérych wolatbys nie miec?

- . . - - (‘ .
1 2 3 4 5 6 7
bardzo czesto bardzo rzadko lub nigdy

22. Przewidujesz, ze Twoje zycie osobiste bedzie w przysztosci:

- (‘ (‘ (‘ (‘ (‘ (‘
1 2 3 4 5 6 7
Zupetnie bez sensu czy celu w petni sensowne i celowe

23. Czy myslisz, ze w przysztosci zawsze bedq ludzie, na ktérych bedziesz mdogt liczyc?

- . . (‘ . (‘ .
1 2 3 4 5 6 7
jestes pewny, ze bedg watpisz, czy bedg

24. Czy miewasz wrazenie, ze nie wiesz, co doktadnie sie wydarzy?

C C C C C C C
1 2 3 4 5 6 7
bardzo czesto bardzo rzadko lub nigdy

25. Ludzie, nawet o siinym charakterze - czasami czujq sie przegrani w pewnych sytuacjach. Jak czesto czutes sie tak
W przesztoscie

- " " " " F "

1 2 3 4 5 6 7

nigdy bardzo czesto



24. Kiedy cos$ sie zdarzyto, czy zwykle stwierdzates, ze:

C C C C C C C

1 2 3 4 5 6 7
przecenite$ znaczenie tego widziates sprawy we
wydarzenia lub go nie docenites wtasciwych proporcjach

27. Kiedy myilisz o trudnosciach, ktére mozesz napotkac w waznych dziedzinach swego zycia,
Czy MaQsz poczucie, ze:

C C C C C C C

1 2 3 4 5 6 7
zawsze uda Ci sie pokonac te nie uda Ci sie pokonac tych
trudnosci tfrudnosci

28. Jak czesto masz wrazenie, ze to, co robisz na co dzien, jest niezbyt sensowne?

C C C C C C C
1 2 3 4 5 6 7
bardzo czesto bardzo rzadko lub nigdy

29. Jak czesto doznajesz uczué, nad ktérymi nie wiesz, czy potrafisz zapanowad?

e C C C C C C
1 2 3 4 5 6 7
bardzo czesto bardzo rzadko lub nigdy
NA
ev\;wi“‘cl
A
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e
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Test na samoocene

Nr

Stwierdzenia

Bardzo
czesto
4 pkt

Czesto 3
pkt

Czasami
2 pkt

Rzadko
1 pkt

Nigdy 0
pkt

—_

Chciatbym/Chciatabym, aby moi przyjaciele wcigz mnie wspierali.

Ciagle odczuwam niepokdj, czy moje dziatania wykonatem prawidtowo.

Niepokoje sie 0 swojg przyszto$c¢.

Wiekszos¢ znajomych nienawidzi mnie.

Mam mniej inicjatywy niz inni.

Denerwuije sie swoim stanem psychicznym.

Boje sie wyjs¢ na gtupca.

Wyglad zewnetrzny innych jest o wiele lepszy niz méj.

© |© N o O ik w N

Boje si¢ wystepowac publicznie, kiedy mamice§ powiedziet!

—
e

Czesto popetiam biedy.

—_
—_

W swoim stownictwie uzywam wulgaryzmow

—
N

Nie wierze we wiasne sity.

—
i

Nie chce, aby moje dziatania byly lepsze od dziatah innych.

—
>

Jestem zbyt skromnaly

—
o

Nie mam celu w zyciu.

—
1524

Wielu ludzi ma zte zdanie o mnie.

—
~

Nie mam nikogo, z kim mégtbym podzieli¢ sie mysSlami.

—_
(o]

Ludzie za wiele oczekujg ode mnie.

—_
©

Ludzie zazwyczaj nie interesujg sie moimi osiggnieciami.

N
<

tatwo sie pesze.

N
—

Czuje, ze wielu ludzi nie rozumie mnie.

N
N

Czuje sie zagrozonaly

N
e

Czesto denerwuije sie niepotrzebnigl

N
b

Czuje sie Zle, kiedy wchodze do sali petnej ludzi,

)
o

Czesto czuje skrepowanie

N
S

Czuje, ze ludzie mdwig 0 mnie za moimi plecami.

N
~N

Mam przekonanie Ze innym wiedzie si¢ lepiej.

[N
©

Mam poczucie winy, Ze przynoszg pecha innym ludziom.

29.

Denerwuje mnie, kiedy zaczynam si¢ zastanawia¢ nad tym, jaki
stosunek majg do mnie inni.

30.

Nie jestem towarzyski/a

31.

W sporach odzywam sie tylko wtedy, kiedy wiem, ze mam racje.

32.

Wecigz mysle o tym, czego oczekujg ode mnie inni

Przy kazdym stwierdzeniu nalezy dopasowac tylko jeden wariant odpowiedzi i wpisac do tabeli.

Opracowanie rezultatéow

0-25 punktéw — zawyzona samoocena

26-45 punktéw — adekwatna

46-128 punkidéw — zanizona




Przygotowalismy 14 pytan. Wybierz z kazdego jednq pasujgcg odpowiedz. Po zakonczeniu podsumuj
punkty. Pod zestawem pytan znajduje sie rozwigzanie

. Podczas rozmowy ze specijalistg ( lekarz, fachowiec, konsultant sprzedazy itp.)

. kiwasz gtowq, udajqc, ze wiesz co do Ciebie mowi jest to dla ciebie oczywiste (1 pki)

. prosisz za kazdym razem, zeby wyjasnit ci niezrozumiate nazwy (3 pkt)

. PO wyjsciu od lekarza dzwonisz do znajomych, zeby ci wyjasnili lub szukasz informacji w Internecie (2 pki)

. Gdy masz dzieh wolny od pracy

. krecisz sie po domu, nie robige.nic szczegoinego (1 pkt)
. spedzasz dzien na "nic nierobieniu” (3 pkt)

. starasz sie zrobic to, na cq nie miates$ czasu (2 pki)

OocaoanNS 0o -

. Idziesz do znajomych z zamiarem:; zeby nie pi¢ alkoholu, ale znajomi cie mocno namawiajg
. wypijasz kilka drinkdw, zeby przestali cie meczyC (1 pkt)

. nie ulegasz i nie pijesz (3 pkt)

. ulegasz i przyjmujesz jednego drinka (2 pki)

O 0 o w

4. Jestes bardzo cierpliwym cztowiekiem ( Cierpliwy w dziataniu, cierpliwy stuchacz lub cierpliwy
rozmdéwca)

Tak (2 pkt)

Nie (1 pkt)

5. W gronie, na ktérym ci zalezy, opowiadasz niemqgdry dowcip. Widzisz, ze inni sq zmieszani
a. starasz sie jak najszybciej zatrze¢ zte wrazenie (3 pkt)

b. udajesz, ze nic sie nie stato (1 pki)

. myslisz tylko o tym, zeby wyjs¢, tak ci gtupio (2 pkt)

@]

6. W miejscu publicznym (przystanek, poczekalnia, dworzec) tuz obok ciebie kto$ pali papierosa
a. zwracasz palaczowi uwage i prosisz, zeby odszedt na bok (3 pkt)

b. starasz sie tego nie widzie¢ i stoisz obok, jak gdyby nigdy nic (1 pkt)

c. odsuwasz sie od palacza jok najdalej (2 pkt)

7. Twdj znajomy prosi cie o opiniesw sprawie interesu, w ktory chce wejsc:
Wiesz, ze krytyka pomystu urazi go

a. ktamiesz i mowisz, ze jego pomyst ci sie podobaA1:pkH

b. méwisz prawde (3 pkt)

c. odpowiadasz tak, ze niewiele z tego wynika (2 pki)

8. Powinienes pojs¢ do dentysty, bo wiesz, ze masz ubytki w uzebieniu
a. odwlekasz wizyte tak dtugo, jak sie da (2 pkt)

b. umawiasz sie na najblizszy mozliwy termin (3 pkt)

c. wybierasz sie do dentysty dopiero z ostrym bdlem (1 pki)

9. Czesto zatujesz podjetych decyzji
Tak (1 pkt)
Nie (2 pkt)



10. Przy stole u znajomych nad twojg gtowq toczy sie rozmowa, ktéra cie w ogdle nie interesuje
Q. siedzisz bez stowa, czekajgc, az zmieni sie temat (1 pkt)

b. odchodzisz od stotu i zmieniasz miejsce (3 pki)

C. witgczasz sie do rozmowy i sprytnie zmieniasz temat (2 pki)

11. Masz tendencije do poréwnywania siebie z innymi
Tak (1 pkt)
Nie (2 pkt)

12. Spozywasz positek, nagle dzwoni telefon
a. rozmawiasz krotkg chwile, a potem konczysz rozmowe obietnicq, ze zad Qp’ls&\gbzmej (2 pkt)
b. odbierasz telefon, natychmiast méwisz rozmdwcy, co robisz, i pr%%gp&aéy zadzwonit pdzniej (3 pkt)
c. odbierasz telefon, rozmé@wiasz dtugo i w rezultacie jesz ﬁ@@b d (1 pkt)
O
13. Przez przypadek styszysz, jak zncuomy z G(CS/%IQ obgaduje
a. udajesz, ze niczego nie at W\é tej pory bedzie miat z tobq ciezkie zycie (1 pkt)
b. tapiesz go na stronie i ro@kﬁ&xvon’rure (2 pkt)
c. udajesz, ze o niczym nie wiesz, zastanawiasz sie, co sktonito go do takich stéw (3 pki)

14. Doznane krzywdy pamietasz latami Tak (1 pkt) Nie (2 pkt) 15. Kiedy czujesz sie najlepiej?
a. gdy nikt nie zawraca ci gtowy (1 pkt)

b. gdy mozesz by¢ zrodzing (3 pkt)

c. gdy wokot ciebie jest duzo ludzi (2 pki)

Podsumuj wyniki:

41-37 pkt — inteligencja emocjonalna bardzo wysoka

36-32 pkt — inteligencja emocjonalna wysoka

31-25 pkt — inteligencja emocjonalna przecietna

24-20 pkt — inteligencja emocjonalna niska 19-15 pkt — inteligencja emocjonalna bardzo niska

Jezeli twoja inteligencja emocjonalna jest bardzo wysoka lub wysoka, potrafisz porod2| sobie z trudnymi
sytuacjami. Nie wpadasz w panike ani gniew, lecz spokojnie probujesz rozwigz @(b’b . Umiesz walczyc¢
0 swoje, ale nie robisz tego po trupach ani nie ranisz innych. Masz zdolr‘%@& %ﬁxodcze potrafisz

NO-
oﬁ\d‘
Przecietna inteligencja emoc;j qlna pozw Q@hgy\e radzenie sobie w zyciu. Chociaz czasem
reagujesz zbyt emocjonalnie, zby [\ﬁ‘mle’rwesz porazki lub zbyt czesto wchodzisz w konflikt z byle
powodu. \:\l

wszystkich przekonac¢ do swoigh racji.

Jezeli inteligencja emocjonalna jest niska lub bardzo niska — spokojnie, mozesz dziatac w kierunku
umocnienia sie. Zapraszamy do kontaktu z naszg Pracowniq.
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Mocne

Nasze mocne strony stanowiqg site napedowq w kazdym aspekcie naszego zycia. Warto je w sobie odkryc,
znac i by¢ Swiadomym tego co w nas dobre. Jesli niewymienione zostaty ponizej Twoje inne dobre cechy,

dopisz je u dotu tabeli — przygotowalismy na nie miejsce.

Ambicja Madros¢ Starannosc¢
Atrakcyjnosc Uprzejmosce Sumienmnosé
Bezposrednio$c Sita Sympatia
Btyskotliwose Naturalno$¢ Szczerosce
Ciekawosc NiezaleZhosc Szlachetnosc
Ciepto Nowoczesnose Smiatosé
Czutosc Obowigzkowos¢ Taktownosc¢
Dobro¢ Odpowiedzialnos¢ Tolerancyjnos¢

Dociekliwosé

Opiekunczosc

Dusza towarzystwa

Dojrzatosc Pedantycznos$c Troskliwose

Doktadnosc¢ Przewidywalnos¢ Tworczose

Dowcipnosc¢ Przyjazn Poczucie humoru
Dyskretnos$c¢ Rozsgdek Wielkodusznos¢
Dzielno$¢ Rzeczowos$¢ Wiernosc

Energicznosc Rzetelnos$c Wytrwatos¢ w dziataniu
Gospodarnose Serdecznosc Zapobiegliwose
Hojnos¢ Skutecznosc Zaradnosc

Inteligencja Solidnos¢ Zdecydowanie
Komunikatywno$¢ Spokojne usposobienie Zdolnos¢

Lojalnos¢ Spostrzegawczose Zdyscyplinowanie
Lubiana osoba Sprawnosc¢ Zorganizowanie
tagodnosc Stanowczo$¢ Lyczliwosé
Skrupulatnosc OdWaga | s

To dziata!l
Le wszystkich wskazanych powyzej cech, wybierz trzy najwazniejsze. Wpisz je ponizej i napisz w jakiej
sytuaciji zostaty wykorzystane.

Cecha Krétki opis sytuaciji
Cecha Krétki opis sytuaciji
Cecha Krétki opis sytuaciji

Tel. 537 511 112

kontakt@terapiapomocni.pl

ePoMocni

PRACOWNIA PSYCHOLOGICZINO-TERAPEUTYCINA : :
www.terapiapomocni.pl #teraplapomocnl






