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Ponizszy test pomoze Ci zidentyfikowa¢ Twoje silne strony
charakteru. Prosze, odpowiedz na kazde pytanie zgodnie

z Twoimi uczuciami i zachowaniami. Wybierz jedng z odpowiedzi
na kazde pytanie, ktora najlepiej opisuje Ciebie.

Skala odpowiedzi:

I 1 — Wcale
2 — Raczej nie
3 — Neutralnie
4 — Raczej tak

l 5 - Zawsze

1.Umiem znalez¢ co$
pozytywnego nawet w trudnych
sytuacjach.

2. Czesto angazuje sie w
pomaganie innym, nawet bez
oczekiwania nagrody.

3. Staram sie mysleC pozytywnie,
nawet gdy sprawy nie idg po
mojej mysli.
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4. Jestem wdzieczny za to, co
mam w zyciu i potrafie docenia¢
drobne rzeczy.

5. Czesto planuje swoje dziatania
Zz wyprzedzeniem i tworze
harmonogramy.

6. Czerpie przyjemnosc z
poszukiwania nowych
doswiadczen i przygod.

7. Chetnie podejmuje inicjatywe,
aby pomdc innym w realizaciji ich
celow.

8. Lubie poznawac nowych ludzi i
budowac z nimi relacje.

9. Potrafie znalez¢ rownowage
miedzy pracg a zyciem
0sobistym.

10. Lubie eksperymentowac i
prébowac nowych rozwigzan w
réznych sytuacjach.
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11. Czesto wykorzystuje swojg
kreatywnoSC w rozwigzywaniu
problemow.

12. Staram sie zrozumieC punkt
widzenia innych osob, nawet jesli
rozni sie od mojego.

13.Lubie wspotpracowac z
innymi i uwazam, ze zespot jest
w stanie osiggnac wiecej niz
jednostka.

14. Potrafie skupic sie na jednym
zadaniu przez dtuzszy czas bez
rozpraszania sie.

15. Lubie stuchac innych i
dowiadywac sie o ich
doswiadczeniach.

16. Ciesze sie z sukcesow
innych i potrafie ich szczerze
gratulowac.

s ART
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17. Zawsze jestem gotowy do
dziatania i podejmowania

Inicjatywy.

18. Wierze, ze kazda osoba
zastuguje na szacunek,
niezaleznie od okolicznosci.

19. UczciwosSc¢ jest dla mnie
wazna i staram sie by¢ zawsze
szczerym.

20. Jestem zadowolony, gdy
moge pomaoc innym w osigganiu
ich celow.
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OBLICZANIE PUNKTOW

Policz sume punktow dla kazdego zestawu pytan przypisanych do
danej sity. Kazda sita ma przypisane 4 pytania, wiec maksymalna
liczba punktow dla jednej sity to 20 (4 pytania x maksymalnie 5
punktow za kazde pytanie), a minimalna to 4 (4 pytania x
minimalnie 1 punkt za kazde pytanie).

Sita 1: Pozytywne MysSlenie
e Pytania: 1, 3, 9, 11

Sita 2: Empatia i Wspoétczucie
e Pytania: 2, 12, 15, 16

Sita 3: Inicjatywa i Innowacyjnos¢
e Pytania: 6, 10, 17, 20

Sita 4: Wspétpraca i Zespotowosé
e Pytania: 7, 8, 13, 19

Sita 5: Planowanie i Organizacja
e Pytania: 4, 5, 14, 18
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OKRESLENIE ZAKRESU PUNKTOWEGO DLA KAZDEJ SILY
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ZAKRES PUNKTOW
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INTERPRETACJA

~N

20-17 Bardzo wysoki
( 16-13 1 WysoKki |
( 12-9 i Sredni |
( 8-5 | Niski |
! 4 ! Bardzo niski

RT
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INTERPRETACJA WYNIKOW DLA KAZDEJ SILY

Ponizej znajdziesz interpretacje wynikow dla kazdej sity w
zaleznosci od tego, czy Twoj wynik jest bardzo wysoki, wysoki,
Sredni, niski, czy bardzo niski.

s ART

INTERPRETACJA WYNIKOW TH lN k

SILA 1: Pozytywne MysSlenie

Bardzo wysoki (17-20): Jeste$ osoba o niezwykle
pozytywnym podejSciu do zycia. Potrafisz inspirowac innych
| nie pozwalasz, aby trudnosci cie zniechecaty.
Rekomendacje rozwojowe: Wykorzystuj swoje pozytywne
myslenie do motywowania siebie i innych, zwlaszcza w
trudnych sytuacjach. Szukaj okazji, by inspirowac¢ otoczenie
| budowac pozytywng atmosfere.

Zagrozenia: Mozesz ignorowac potencjalne ryzyka i
realistyczne wyzwania, co moze prowadzi¢ do
nieprzemyslanych decyziji.

Wysoki (13-16): Masz tendencje do pozytywnego myslenia,
chociaz czasami moga cie dotykac trudnosci.
Rekomendacje rozwojowe: Pracuj nad utrzymaniem
optymizmu, nawet w obliczu trudnosci. Wprowadzaj nawyk
poszukiwania pozytywnych aspektow nawet w
nieprzyjemnych sytuacjach.
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Zagrozenia: Mozesz czasami zbytnio

polegac¢ na pozytywnym podejsciu, co sprawi, ze nie
bedziesz dostatecznie przygotowany na ewentualne
wyzwania.

Sredni (9-12): Bywasz optymistyczny, ale w niektdrych
sytuacjach mozesz mie¢ trudnosci z zachowaniem
pozytywnego podejScia

Rekomendacje rozwojowe: Skup sie na praktykowaniu
wdziecznosci i pozytywnego myslenia. Sprobuj kazdego
dnia znalezcC cos, za co mozesz byC wdzieczny.
Zagrozenia: W trudnych sytuacjach mozesz by¢ podatny
na pesymizm, co moze wptywacé na Twoje podejscie do
wyzwan.

Niski (5-8): Czesto skupiasz sie na problemach, zamiast
szukac¢ pozytywnych stron sytuaciji.

Rekomendacje rozwojowe: Cwicz pozytywne my$lenie
poprzez koncentracje na rozwigzaniach, a nie problemach.
Rozwijaj nawyki radzenia sobie ze stresem.

Zagrozenia: Mozesz szybko traci¢ motywacje i fatwo
ulega¢ negatywnym emocjom, co utrudnia radzenie sobie z
trudnosciami.
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Bardzo niski (4): Prawdopodobnie masz

pesymistyczne podejsScie i trudnosci z dostrzeganiem }
pozytywnych aspektow zycia. |
Rekomendacje rozwojowe: Skup sie na matych I
sukcesach i naucz sie je docenia¢. Wprowadz do swojego i
dnia techniki relaksacyjne lub ¢wiczenia mindfulness. I
Zagrozenia: Tendencja do pesymizmu moze ograniczac }
Twoje mozliwosci rozwoju i negatywnie wptywacé na Twoje }
relacje z innymi. i

S 7
A (Fyrnpﬁ?(m
| SILA 2: Empatia i Wspétczucie Z
I Bardzo wysoki (17-20): JestesS osobg bardzo empatyczna, }
i ktOra zawsze stara sie zrozumiec€ innych i okaza¢ im |
I wsparcie. I
| Rekomendacje rozwojowe: Wykorzystuj swojga empatie do i
I budowania silnych relacji i pomagania innym. Upewnij sie, I
i ze potrafisz réwniez dbaé o swoje potrzeby. |
| |
' |
' |
' |
' |

Zagrozenia: Mozesz nadmiernie obcigzac sie problemami
innych, co prowadzi do wyczerpania emocjonalnego.
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ale czasami zdarza sie, ze nie w petni rozumiesz innych.
Rekomendacje rozwojowe: Kontynuuj praktykowanie
empatii, ale pamietaj o utrzymaniu zdrowych granic.
Wspieraj innych, ale nie zapominaj o wiasnym dobrostanie.
Zagrozenia: Mozesz czasami czuc€ sie wykorzystywany
przez innych lub obcigzony ich problemami.

Sredni (9-12): Jeste$ w stanie okaza¢ wspoiczucie, ale nie
zawsze to robisz, zwtaszcza gdy jestes pod presja.
Rekomendacje rozwojowe: Staraj sie czesciej okazywadé
zainteresowanie uczuciami i potrzebami innych. Pracuj nad
aktywnym stuchaniem.

Zagrozenia: Mozesz byC postrzegany jako osoba
zdystansowana lub mato zainteresowana innymi.

Niski (5-8): Rzadko okazujesz empatie i masz trudnosci ze
zrozumieniem perspektywy innych osob.

Rekomendacije rozwojowe: Cwicz wczuwanie sie w
sytuacje innych osob, np. poprzez wolontariat lub rozmowy
Z ludzmi o réznych doswiadczeniach.

Zagrozenia: Brak empatii moze prowadzi¢ do konfliktéw w
relacjach i trudnosci w pracy zespotowe.

l
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zainteresowanie uczuciami innych, co moze wptywac na
twoje relacje.
Rekomendacje rozwojowe: Sprobuj uczyc¢ sie

bardziej warto$ciowe relacje.
Zagrozenia: Mozesz miec trudnosci w nawigzywaniu
bliskich relacji i tworzeniu zrozumienia z innymi.

SILA 3: Inicjatywa i Innowacyjnosé

Bardzo wysoki (17-20): Jestes osoba petng pomystow i
gotowa do podejmowania dziatan. Jestes liderem w
innowacyjnych projektach.

Rekomendacje rozwojowe: Wykorzystaj swojg
kreatywno$¢ do inspirowania innych i podejmowania
nowych wyzwan. Dziel sie pomystami w réznych
dziedzinach zycia.

ryzykowne decyzje bez petnego przemyslenia.
Wysoki (13-16): Masz tendencje do podejmowania

inicjatywy, ale nie zawsze przejmujesz kontrole nad
sytuacjq.

Rekomendacje rozwojowe: Utrzymuj swojg gotowosc¢ do

dziatania, jednoczesnie uczac sie planowania i
przewidywania konsekwencji swoich dziatan.

rozpoznawac¢ emocje innych ludzi, co pomoze Ci budowac

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
| Zagrozenia: Mozesz bycC zbyt impulsywny lub podejmowac
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
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Zagrozenia: Mozesz czasami by¢ zbyt
zafiksowany na jednym pomysle i nie dostrzegac innych
rozwigzan.

Sredni (9-12): Jeste$ otwarty na nowe pomysty, ale
zazwyczaj potrzebujesz wsparcia innych, aby je wdrozy¢.
Rekomendacje rozwojowe: Cwicz podejmowanie
inicjatywy w matych projektach lub sytuacjach codziennych.
Rozwijaj swoje umiejetnosci kreatywnego myslenia.
Zagrozenia: Mozesz czuc sie niepewnie w sytuacjach
wymagajgcych samodzielnego dziatania.

Niski (5-8): Rzadko podejmujesz inicjatywe i wolisz polegac
na innych, jesli chodzi o kreatywne rozwigzania.
Rekomendacje rozwojowe: Pracuj nad zwiekszeniem
pewnosci siebie poprzez realizacje matych, stopniowych
wyzwan.

Zagrozenia: Mozesz unika¢ wyzwan, co ogranicza Twoje
mozliwosci rozwoju.

Bardzo niski (4): Jestes ostrozny i unikasz podejmowania
inicjatywy, preferujac sprawdzone metody dziatania.
Rekomendacje rozwojowe: Zacznij podejmowac
inicjatywe w obszarach, ktore sg Ci dobrze znane, aby
zbudowac pewnos¢ siebie.

Zagrozenia: Brak inicjatywy moze prowadzi¢ do stagnacji w
zyciu zawodowym i osobistym.
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SILA 4: Wspotpraca i ZespotowosS¢
Bardzo wysoki (17-20): Jeste$ wspaniatym
cztonkiem zespotu, ktéry zawsze dazy do wspotpracy i
budowania relacji.

Rekomendacje rozwojowe: Wykorzystuj swoje
umiejetnosci do budowania zespotow i rozwigzywania
konfliktdw. Ucz innych, jak pracowac w grupie
Zagrozenia: Mozesz zbyt polegac na opiniach innych lub
unika¢ indywidualnych decyzji.

Wysoki (13-16): Dobrze radzisz sobie w pracy zespotowej,
cho¢ czasami mozesz preferowac prace indywidualna.
Rekomendacje rozwojowe: Rozwijaj swoje umiejetnosci
komunikacyjne, aby stac¢ sie bardziej efektywnym cztonkiem
zespotu.

Zagrozenia: Mozesz czasami stawiaC potrzeby zespotu
ponad wiasne cele.

Sredni (9-12): Czasami wspotpracujesz z innymi, ale nie
zawsze jest to dla ciebie naturalne.

Rekomendacje rozwojowe: Cwicz wspoétprace poprzez
udziat w projektach grupowych i staraj sie wkaczac innych w
podejmowanie decyzji.

Zagrozenia: Mozesz bycC postrzegany jako osoba mato
zaangazowana w dziatania zespotowe.
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Niski (5-8): Czesto unikasz pracy zespotowej
| wolisz dziata¢ samodzielnie.
Rekomendacje rozwojowe: Staraj sie otwieracC na
wspotprace i dostrzegac korzysci ptyngce z pracy
zespotowe,.

Zagrozenia: Unikanie wspotpracy moze prowadzi¢ do
izolacji i braku wsparcia w trudnych momentach.

Bardzo niski (4): Masz trudnosci z praca w grupie i rzadko
angazujesz sie w dziatania zespotowe.

Rekomendacje rozwojowe: Rozpocznij od matych zadan
grupowych, aby zbudowac zaufanie do pracy zespotowe,.
Zagrozenia: Brak umiejetnosci pracy zespotowej moze
wptywac na Twoje relacje zawodowe.

|
| SILA 5: Planowanie i Organizacja

I Bardzo wysoki (17-20): Jestes osobg bardzo

I zorganizowang, ktéra zawsze planuje swoje

i dziatania i dgzy do realizacji celow.

I Rekomendacje rozwojowe: Wykorzystuj swoje
I

|

|

|

|

|

|

|

|

umiejetnosci do planowania skomplikowanych projektéw i
dziel sie tym z innymi.

Zagrozenia: Mozesz stac sie zbyt sztywny w swoich
planach i nie elastyczny wobec zmian.
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Wysoki (13-16): Dobrze radzisz sobie

z planowaniem, chociaz czasami brakuje
| konsekwenciji.

Rekomendacje rozwojowe: Utrzymuj swoje nawyki
planowania, ale pracuj nad elastycznoscia w obliczu
nieoczekiwanych sytuaciji.

Zagrozenia: Mozesz czasami poswiecac zbyt duzo czasu
na planowanie, zamiast dziatac.

Sredni (9-12): Masz pewne umiejetnos$ci organizacyjne, ale
czasami brakuje ci struktury w dziataniu.

Rekomendacje rozwojowe: Staraj sie wprowadzac rutyne
w codziennym zyciu, aby poprawi¢ swojg efektywnos¢.
Zagrozenia: Spontanicznos¢ moze powodowac opoznienia
| niewlasciwe priorytetyzowanie zadan. Brak organizaciji
moze prowadzi¢ do chaosu i utrudniac realizacje celow.

Niski (5-8): Planowanie nie jest twojg mocng strong, a
spontanicznosSc czesto prowadzi do chaosu.
Rekomendacje rozwojowe: Staraj sie wprowadzac rutyne
w codziennym zyciu, aby poprawi¢ swojg efektywnosg¢.
Zagrozenia: Spontanicznos¢ moze powodowac opoznienia
| niewlasciwe priorytetyzowanie zadan.
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Bardzo niski (4): Masz trudnosci z organizac
planowaniem swoich dziatan, co moze wptywac \
efektywnosc.

Rekomendacje rozwojowe: Zacznij od matych krokow w
planowaniu swoich zadan na dzien lub tydzien.
Zagrozenia: Brak planowania moze prowadzi¢ do
dezorganizacji i mniejszej efektywnosci.

DLA DORADCY ZAWODOWEGO:
Ten test jest Swietnym narzedziem dla doradcéw
zawodowych, ktérzy chcg poméc klientom zrozumied

swoje mocne strony i obszary do rozwoju. Moze by¢
wykorzystywany zaréwno w kontekscie indywidualnych konsultacii,
jak i w ramach grupowych warsztatow, aby wspieraC osoby na
réznych etapach kariery zawodowe.

Wskazowki dla doradcow zawodowych:

Identyfikacja talentow - wyniki testu pomoga doradcy
zidentyfikowad, ktore sity klienta mogg byc¢ kluczowe dla jego
sukcesu zawodowego. Dzieki temu fatwiej jest okresli¢, w jakich
zawodach czy branzach dana osoba moze najlepiej sie odnalezc.
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DLA DORADCY ZAWODOWEGO:

Wsparcie w rozwoju kompetencji miekkich - sity
takie jak ,Empatia i Wspotczucie” czy ,Wspotpraca
| ZespotowosE¢” sg kluczowe w zawodach, ktére wymagaja pracy z
ludzmi. Wyniki moga wiec wskazac, nad ktorymi umiejetnosciami
warto pracowac, aby osiagnac¢ sukces w danym obszarze.
Budowanie planéw rozwojowych - wykorzystujac rekomendacje
| potencjalne zagrozenia zinterpretowane z testu, doradca moze
pomoc klientowi stworzy¢ spersonalizowany plan rozwoju
zawodowego, ktéry uwzglednia zarowno mocne, jak i stabsze
strony.

Praca nad obszarami do poprawy - test nie tylko identyfikuje
mocne strony, ale takze obszary, ktére wymagajg wzmocnienia.
Doradcy mogaq z tego skorzystac, proponujgac konkretne dziatania,
szkolenia czy projekty, ktére pomoga klientowi sie rozwijac.

Wskazowki interpretacyjne w kontek$cie zawodowym:

« Osoby o wysokim poziomie ,Pozytywnego MysSlenia” moga
dobrze odnalezc sie w rolach wymagajacych radzenia sobie ze
stresem i zachecania innych, np. w sprzedazy, obstudze
klienta, czy zarzadzaniu zespotem.

« Wysoka ,Empatia i Wspotczucie” jest szczegolnie wazna w
zawodach zwigzanych z opieka, edukacja, psychologig, czy
HR. Tacy klienci moga by¢ Swietnymi liderami, ktorzy
rozumiejg i wspierajg swoich pracownikow.
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DLA DORADCY ZAWODOWEGO:

 Inicjatywa i Innowacyjnos¢” wskazuje na
predyspozycje do rol kreatywnych i dynamicznych,
takich jak marketing, przedsiebiorczosc czy zarzadzanie
projektami.

e ,Wspotpraca i Zespotowos¢” jest kluczowa w zawodach
wymagajgcych pracy zespotowej, takich jak zarzgdzanie
projektami, edukacja czy branze kreatywne.

« Osoby z wysokim ,Planowaniem i Organizacjg” mogg odnalez¢
sie w rolach zwigzanych z zarzadzaniem projektami,
administracja, finansami, czy logistyka.

Wiek stosowania testu:

« Miodziez (od 15 lat) - test moze by¢ stosowany wsrod uczniow
szkot Srednich, ktérzy dopiero zaczynajg zastanawiac sie nad
swoimi mocnymi stronami i potencjalng Sciezka kariery. W tym
wieku test moze pomoc w wyborze kierunku studiow lub profilu
nauczania.

» Studenci (18-24 lata) - to idealny okres na zastosowanie testu,
poniewaz studenci w tym wieku czesto poszukujg swojego
miejsca na rynku pracy. Test pomoze im zidentyfikowac
obszary, w ktérych majg najwiekszy potencjat, oraz pozwoli na
wybor praktyk czy stazy zgodnych z ich mocnymi stronami.
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DLA DORADCY ZAWODOWEGO:

e Dorosli (25+ lat) - test jest rowniez skuteczny
dla osob dorostych, ktore chca lepiej zrozumiec
swoje sity w kontekscie obecnej lub przysziej kariery
zawodowej. Moze byC szczegolnie pomocny podczas zmiany
pracy, planowania rozwoju zawodowego lub oceny
umiejetnosci miekkich.

Uwaga: Chociaz test jest elastyczny i mozna go stosowacC w
réznych grupach wiekowych, wazne jest, aby interpretacja
wynikéw byla dostosowana do etapu rozwoju zawodowego danej
osoby. Mlodsze osoby moga potrzebowac dodatkowego wsparcia
W zrozumieniu, jak ich mocne strony przektadajg sie na przyszig
kariere, podczas gdy dorosli moga bardziej skupic sie na
konkretnych dziataniach i strategiach rozwoju zawodowego.



