Samoocena — test psychologiczny

Samoocena to uogolniona postawa do samego siebie, ktora wptywa na
nastr0j oraz wywiera silny wptyw na pewien zakres zachowan osobistych
1 spotecznych. Podstawg samooceny jest samowiedza, czyli zespot sadow

1 opinii, ktore jednostka odnosi do wiasnej osoby. Te sady 1 opinie dotycza
wlasciwosci fizycznych, psychicznych i spotecznych.

Zapraszam do rozwigzania testu na okreslenie Waszej samooceny

Bardzo | Czesto | Czasami | Rzadko | Nigdy
Nr Stwierdzenia czesto |3 pkt |2 pkt 1pkt |0 pkt
4 pkt
1 |Chciatabym, aby moi przyjaciele wcigz mnie

wspierali.

2 | Ciggle odczuwam niepokdj, czy moje dziatania
wykonatam prawidtowo.

3 |Niepokoje sie o swojg przysztos¢.

4 |Wiekszos¢ kolegéw nienawidzi mnie.

5 |Mam mniegj inicjatywy niz inni.

6 |Denerwuje sie swoim stanem psychicznym.

7 |Boje sie wyjs$¢ na gtupca.

8 |Wyglad zewnetrzny innych jest o wiele lepszy niz
ma;j.

9 |Boje sie wystepowad publicznie, kiedy mam cos$
powiedzied.

10 | Czesto popetniam btedy.

11 | Nie umiem tadnie i poprawnie moéwic.

12 | Nie wierze we wtasne sity.

13 |Nie chce, aby moje dziatania byty lepsze od dziatah

innych.




14 |Jestem zbyt skromna.

15 | Nie mam celu w zyciu.

16 |Wielu ma zte zdanie o mnie.

17 | Nie mam nikogo, z kim mogtabym podzieli¢ sie
myslami.

18 | Ludzie za wiele oczekujg ode mnie.

19 |Ludzie zazwyczaj nie interesujg sie moimi
osiggnieciami.

20 |Latwo sie pesze.

21 |Czuje, ze wielu nie rozumie mnie.

22 |Czuje sie zagrozona.

23 |Czesto denerwuje sie niepotrzebnie.

24 |Czuje sie Zle, kiedy wchodze do sali petnej ludzi.

25 |Czuje sie skrepowana.

26 |Czuje, ze ludzie mdéwig o mnie za moimi plecami.

27 |Jestem przekonana , ze innym wiedzie sie lepie;j.

28 | Mam poczucie winy, ze przynosze pecha innym
ludziom.

29 |Denerwuje mnie, kiedy zaczynam sie zastanawiac
nad tym, jaki stosunek majg do mnie inni.

30 |Nie jestem towarzyska.

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

32 |Wcigz mysle o tym, czego oczekujg ode mnie inni.

Opracowanie rezultatéw

0-25 punktéw - zawyzona samoocena
26-45 punktow - adekwatna
46-128 punktow — zanizona

ZAWYZONA SAMOOCENA - takie osoby uwaziajg sie za lepszych od innych, za
wszelkq cene chcqg wygrywad. Siczescie mylg 7 osigganiem sukcesu, choé
paradoksalnie nie sq szczesliwi gdy go osiggajg. Majg problem 7 budowaniem
zdrowych i 7 utrzymaniem trwalych relacji. Majq tendencje do lekcewazenia innych
i agresywnych zachowan.

ADEKWATNA SAMOOCENA — charakteryzuje osoby, ktore znajg swoje mozliwosci,
sq bardzo swiadome siebie, wiedzq czego chcg od Zycia, realizujq swoje marzenia



i cele. A przy tym wiele spraw i 0osob im sprzyja. Sq bardzo asertywne, czesto tez
otaczajq sie sporq iloscig priyjaciol i znajomych. Budujq zdrowe relacje 7 innymi.

ZANIZONA SAMOOCENA - osoby o zaniionej samoocenie majg poczucie, Ze do
niczego sie nie nadajq, nie wierzqg w swoje mozliwosci, nie podejmujq dziatan 7 oba-
wy przed poraikq, nie sq swiadome swoich zalet. Przeiywajq wiecej negatywnych
emocji, stresu i poczucia winy, okreslajqg swdj stan zdrowia jako gorszy, nie czujg
sie szczesliwe, nie radzq sobie 7 krytykg. Ma to wplyw na ich jakosé Zycia i relacji.

E.S



