Test na okreSlenie samooceny

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

Nr

Stwierdzenia

Bardzo
czesto
4 pkt

Czesto
3 pkt

Czasami
2 pkt

Rzadko
1 pkt

Nigdy
0 pkt

Chciatbym, aby moi przyjaciele wcigz mnie wspierali.

Ciagle odczuwam niepokéj, czy moje dziatania wykona-

2 tem prawidtowo.
3. | Niepokoje sie 0 swojg przysztosc.
4.| Wigkszos¢ kolegdw nienawidzi mnie.
5.1 Mam mniej inicjatywy niz inni.
6.| Denerwuje sig swoim stanem psychicznym.
7.| Boje sie wyj$¢ na gtupca.
8.| Wyglad zewnetrzny innych jest o wiele lepszy niz maj.
9 Boje sie wystepowac publicznie, kiedy mam cos$ powie-
| dzieC.
10.| Czesto popetniam bfedy.
11.| Nie umiem tadnie i poprawnie méwic.
12.| Nie wierzg we wiasne sity.
13, Nie chce, aby moje dziatania byty lepsze od dziatan
innych.
14.| Jestem zbyt skromny.
15.| Nie mam celu w zyciu.
16.| Wielu ma zte zdanie o mnie.
17.| Nie mam nikogo, z kim mégtbym podzieli¢ sie myslami.
18.| Ludzie za wiele oczekuja ode mnie.
19.| Ludzie zazwyczaj nie interesujg sie¢ moimi osiggnieciami.
20. | tatwo sie pesze.
21.| Czuje, ze wielu nie rozumie mnie.
22.| Czuje sig zagrozony.
23.| Czesto denerwuje sig niepotrzebnie.
24.| Czuje sig zle, kiedy wchodze do sali petnej ludzi.
25.| Czuje sig skrepowany.
26.| Czuje, ze ludzie méwig o mnie za moimi plecami.
27.| Jestem przekonany, ze innym wiedzie sie lepiej.
28.| Mam poczucie winy, ze przynosze pecha innym ludziom.
59 Dene_rnge mnie, kiedy zaczynam sig zastanawiac nad
tym, jaki stosunek majg do mnie inni.
30.| Nie jestem towarzyski.
31, W sporagh odzywam sie tylko wtedy, kiedy wiem, ze
mam racje.
32.| Wcigz mysle o tym, czego oczekujg ode mnie inni

Opracowanie rezultatow

0-25 punktéw — zawyzona samoocena

26-45 punktow — adekwatna

46-128 punktow — zanizona




